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CICLO DE MENU ALMUERZO PREPARADO EN SITIO CICLO DE MENU ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

CILANTRO Y POLLO

ZANAHORIA 'Y CILANTRO

DEPARTAMENTO NARINO MUNICPIO DEPARTAMENTO NARINO MUNICPIO
RAIZAL ROM RAIZAL ROM
- SIN PERTENENCIA SIN PERTENENCIA
GRUPO ETNICO ETNICA X INDIGENA GRUPO ETNICO ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA
ESTABLECIMIENTO
ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO EDUCATIVO
SUBREGION No. 1
GRUPOS DE ALIMENTOS MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5 MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
CARNE DE CERDO A
HUEVO COCIDO LA PLACHA
LOCRO DE ZAPALLO SOPA DE MAIZ CON
GRUPO IV. CARNES, CON QUESO, CARNE DE CERDO, PAPA POLLO GUISADO
HUEVOS, SEMILLAS CARNE DE CERDO ARVEJA VERDE, TRUCHAALA CRIOLLA, PAPA CAPIRA,
LEGUMINOSAS SECAS POLLO FRITO ASADA REPOLLO, ACELGA, PLANCHA COL, OLLUCOS, HABA, TILAPIA FRITA (.E.:I-?(;‘R;?:SA HUEVO PERICO
Y FRUTOS SECOS PAPA, ULLOCO, FRIJOL GUISADO ARVEJA, CEBOLLA, LENTEJA GUISADA

ARROZ CON
VERDURAS (
ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARVEJA,
COCIDO cocCIDO CcocCIDO COCIDO cocCIDo COCIDO cocCIDO
ZANAHORIA,
GRUPO |. CEREALES HABICHUELA)
RAICES, TUBERCULOS
Y PLATANOS
LAPINGACHOS DE
INCLUIDA EN LA INCLUIDA EN LA PATACON DE
PAPA COCIDA ULLO::NSNCI;:'!‘?ADO PREPARACION PLATé\gg"\DlgRDE PREPARACION DE LA PLATANO VERDE t’;PPALz:\:ésLLtg:
(PAPAY ULLOCO) SOPA FRITO
QUESO
ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA
PEPINO, TOMATE, LECHUGA, FRESA INCLUIDA EN LA REPOLLO. REPOLLO. TOMATE,
ZANAHORIA, ’ | PREPARACION DE A A ZANAHORIA, ACELGA GUISADA
CILANTRO, LIMON Y MANDARINA Y SOPA ZANAHORIA, ZANAHORIA, CILANTRO, LIMON Y
SA’L MENTA TOMATE CON LIMON TOMATE CON LIMON SA’L
GRUPO Il. FRUTAS Y
VERDURAS
AGUAPANELA EN DJEUEISB?)EL?‘IMAAGTUEA JUGO DE MORA EN JUGOEREEG(?:EYABA JUGO DE PINA JUGEONEI)_EEg:gGO JUGOEREEG(?:EYABA JUGO DE FRESA EN | JUGO DE MORA EN
LECHE CON LECHE ENDULZADO ENDULZADO CON LECHE ENDULZADO | AGUA ENDULZADO
HIERBABUENA ENDULZADO CON CON AZUCAR ENDULZADO CON AZUCAR ENDULZADO CON ENDULZADO CON CON AZUCAR CON AZUCAR
AZUCAR AZUCAR AZUCAR AZUCAR
COLADA DE
GRUPO IIl. LECHE Y PLATANO EN
PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENDULZADA
CON AZUCAR
GRUPO VI. AZUCARES UVILLA ARROZ CON LECHE ARROZ CON LECHE DULCE DE
(PARA PREPARACIONES CARAMELIZADA ENDULZADO CON DULCE DE MORA ENDULZADO CON MANGO CON MIEL CHILACUAN
Y/O DULCES/POSTRES) AZUCAR AZUCAR
GRUPO V. GRASAS (PARA ||\ .00 las
PREPARACIONES) Az
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MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL

GRUPO ETNICO

NO APLICA
) COMUNIDAD / PUEBLO AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA INDIGENA PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X

MODALIDAD DE ATENCION

PREPARADO EN SITIO

TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO

ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

NIVEL

ENU No. 1

PESO

CALORIAS Y NUTRIENTES

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL PESO NETO . .
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU;I;? (@) CA;II_(gaRII)AS PRO(TE)INA GRA(S? C(H)O C?II;CI)O HI(Enl‘?R)O PORCION
£ L L . & SODIO (MG) SERVIDA
Pollo, entero con piel, crudo FO77 75 70 117 12.7 7.2 0.3 8 0.5 49
GRUPO IV. CARNES,
HUEVOS, SEMILLAS POLLO FRITO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 50 g
LEGUMINOSAS SECAS Aj d B009 4 3.8 5 0.2 0.0 1.1 2 0.0 0.722
Y FRUTOS SECOS Jo, crudo : : : : : :
Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 %
GRUPO |. CEREALES CocCIDO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 9
RAICES, TUBERCULOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Y PLATANOS Papa vaneda'd harinosa, criolla, BO7A 95 95 91 21 01 20.0 10 1.0 74
PAPA COCIDA con cascara, cruda . 959
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Pepino Cohombro, crudo B077 65 50 7 0.3 0.1 1.2 9 0.2 1
ENSALADA DE Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 18
GRUPO Il. FRUTAS Y PEPINO, TOMATE, . L.
VERDURAS ZANAHORIA, LIMON Y Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 7.7 100g
SAL Limén, crudo Co044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
G Hierbabuena - 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
AGUAPANELA EN
GRUPO lll. LECHE Y LECHE CON Panela K033 1 11 40 0.1 0.0 13.0 5 0.5 4.29 200 cm3
PRODUCTOS LACTEOS HIERBABUENA Lache d . liquid
eche de vaca, entera, fiquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 13.0 240 0.0
pasteurizada 84
Uchuva, cruda Cco084 64 60 46 0.9 0.3 8.5 4 0.6 0
Canela - 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
GRUPO VI. AZUCARES (PARA UVILLA 0 60
PREPARACIONES Y/O CARAMELIZADA 9
DULCES/POSTRES) Anis - 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (PARA Incluid [ .
PREPARACIONES) ncluido en las preparaciones
TOTAL MENU 677 14 12 48 69 3 857
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 34% 21% 18% 17% 6% 34% 57%
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MENU No. 2

CALORIAS Y NUTRIENTES
PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO A
GRUPOS DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9 (Kcal) (9) (9) (@) (mg) (mg) SERVIDA
SODIO (MG)
Cerdo, carne magra, cruda FO11 60 60 84 12.8 3.6 0.1 10 0.5 31.2
ﬁﬁgcgév'sgmﬁi CARNE DE CERDO Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
LEGUMINOSAS SECAS ASADA Pimentén rojo, crudo B080 1 1 0 0.0 0.0 0.1 0 0.0 0.02 509
Y FRUTOS SECOS Laurel 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90
¢}
cocibo Aceite de soya D012 4 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO |. CEREALES Olloco o chugua, con cascara,
RAICES, TUBERCULOS et P077 85 85 43 1.2 0.4 8.2 13 0.6 0.5949998
Y PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
ULLOCOS GUISADOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 100
CON MANi Mani, con piel, crudo T028 14 14 87 3.8 6.7 2.2 9 0.5 2.52 9
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
sal LO15 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Lechuga comun, cruda B059 45 25 5 0.2 0.0 0.7 5 0.2 15
ENSALADA DE Fresa, madura, cruda C025 53 50 23 0.4 0.3 4.2 1 0.3 1
GRUPO II. FRUTAS Y LECHUGA, FRESA, -
VERDURAS MANDARINA, MENTA Mandarina, cruda C050 57 40 22 0.4 0.0 4.6 14 0.1 0.8 100g
Y MIEL Menta 0 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Miel de abejas, liquida K031 11 11 37 0.1 0.0 9.1 1 0.1 0.99
GRUPO IIl. LECHE Y Harina de platano, cruda B057 13 13 44 0.4 0.0 10.5 1 0.2 0.156
PRODUCTOS LACTEOS COLADA DE PLATANO —
EN LECHE Leche de vaca, e.ntera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0
pasteurizada 84 200 cm3
ENDULZADA CON
AZUCAR Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
RUPO VI. AZUCARES (PARA
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
DULCES/POSTRES) 0
GRUPO V. GRASAS (P Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES) prep
TOTAL MENU 706 29 25 90 312 3 1288
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 41% 37% 32% 28% 32% 86%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
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MENU No. 3
CALORIAS Y NUTRIENTES
o PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO . ) 2
GRUPOS DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO |00 ) PORCION
(9 (Keal) (@) (9) (o) (mg) (mg) SERVIDA
Pollo, entero con piel, crudo FO77 58 58 97 10.5 6.0 0.2 7 0.4 40.6
GRUPO IV. CARNES. Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
T te, d B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
HUEVOS, SEMILLAS LOCRO DE ZAPALLO om-a e, crudo 40g
LEGUMINOSAS SECAS CON QUESO, ARVEJA Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Y FRUTOS SECOS VERDE, REPOLLO, Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
ACELGA, PAPA, Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
ULLOCO, CILANTRO Y Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
ROLLD Papa, variedad harinosa, pastusa,
GRUPO I. CEREALES Pa, ¢ i : B074 63 50 45 1.1 0.1 9.5 6 0.4
RAICES, TUBERCULOS con cascara, cruda 3




Y PLATANOS Olloco o chugua, con cascara,
eruda P077 50 50 25 0.7 0.3 4.9 8 0.4 0.3499999
Zapallo, crudo B111 39 25 12 0.2 0.1 2.4 7 0.2 0.5
Acelga, hojas, cruda B003 35 30 11 0.7 0.1 1.6 15 0.5 63.6 100g
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Queso fresco, semiduro, G017 47 47 141 8.2 12.0 0.1 275 0.2
semigraso, tipo campesino 439.45
GRUPO II. FRUTAS Y )
VERDURAS Arveja verde, cruda B019 12 12 12 0.7 0.0 1.9 4 0.2 0.6
JUGO DE TOMATE DE | Tomate de arbol amarillo, crudo Co081 100 95 55 1.6 01 11.9 10 0.8 0.95
ARBOL EN AGUA - 200ml
ENDULZADO CON
AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 o
Leche de;’“a’ ii"zte'a’ liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
GRUPO Ill. LECHE Y |
PRODUCTOS LACTEOS ARROZ CON LECHE Arroz blanco, pulido, crudo A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1 0.2
END‘-L'-ZZlfg:RCON Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0 200mi
GRUPO VI. AZUCARES (PARA
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
DULCES/POSTRES) 0
. SAS (PARA N I i
PREPARACIONES) ncluido en las preparaciones
TOTAL MENU 656 31 27 70 580 3 1025
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 45% 41% 25% 53% 38% 68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
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MENU No. 4
CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL BRF:JI?I'SOO PESO NETO PORCION
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO
()] (Kcal) (9) (9) (@) (mg) (mg) SERVIDA

SODIO (MG)




Trucha, entera, cruda E047 115 60 81 11.9 0.0 0.0 20 0.2 31.2
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
. ’ ’ TRUCHAA LA f
SEMILLAS LEGUMINOSAS LA Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38 60g
SECAS Y FRUTOS SECOS Albahaca 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
- 90g
CoCIDO Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
GRUPO |. CEREALES RAICES, sal Lo15 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
TUBERCULOS Y PLATANOS
PLATANO VERDE Platano hartén, verde, crudo B092 58 35 58 0.4 0.1 13.8 3 0.1 91
COCIDO - 35g
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
ENSALADA DE Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 1.4 10 0.1 3.96
GRUPO II. FRUTAS Y REPOLLO, o
VERDURAS ZANAHORIA, TOMATE Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 2.1 6 0.1 77 100g
CON LIMON Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IIl. LECHE Y Mora de castilla, cruda Co61 60 60 44 0.6 0.1 8.8 25 1.0 06
PRODUCTOS LACTEOS JUCOIDEIMORAIEN Leche d t liquid
LECHE ENDULZADO eche de vaca, entera, fiquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84 200g
CON AZUCAR pasteurizada
GRUPO VI. AZUCARES (PARA B
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 30 30 119 0.0 0.0 29.8 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (PARA . .
PREPARACIONES) Incluido en las preparaciones
TOTAL MENU 650 23 14 97 316 2 1692
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 33% 21% 35% 29% 24% 113%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
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MENU No. 5
CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL BRT.IE'I%O PESO NETO . . PORCION
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (9) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) SERVIDA
SODIO (MG)
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo J0o4 58 52 77 6.6 5.6 0.2 28 0.9 7298 509
Frijol bola roja, crudo T006 23 23 85 4.9 0.3 13.5 29 1.6 3.45
Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS,
SEMILLAS LEGUMINOSAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
SECAS Y FRUTOS SECOS FR('_;'SI; ;ggo Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288 50g
Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GO GAIZALZD ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
RAICES, TUBERCULOS oo _ 0 %09
Y PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y U6 BE EAATA Guayaba, madura, cruda C031 102 77 55 0.7 0.2 10.3 10 0.2 231
VERDURAS EN LECHE .
ENDULZADO CON Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0 200 cm3
GRUPO IIl. LECHE Y AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida,
PRODUCTOS LACTEOS pasteurizada ik 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
Mora de castilla, cruda C061 67 60 44 0.6 0.1 8.8 25 1.0 0.6
GRUPO VI. AZUCARES (PARA Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
DDEDADACINNEQ VIN Nl ~E NE MNADA AN~
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DULCES/POSTRES) Anis 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (P Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES) ul preparact
TOTAL MENU 664 22.2 449 1881.0 7527 63.1 17533
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 32% 676% 674% 684% 725% 1169%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
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MENU No. 6
CALORIAS Y NUTRIENTES
. PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO Z
GRUPO DE ALIMENTOS - - BRUTO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
PREPARACION | dient ALIMENTO
HAGISCIENES) (@) @ (Keal) ) © @ (mg) mg) [P0 MO SERVIDA
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Cerdo, carne magra, cruda FO11 58 58 81 12.4 3.5 0.1 10 0.5
SEMILLAS LEGUMINOSAS 30.16
SECAS Y FRUTOS SECOS
Arveja verde, cruda B019 12 12 12 0.7 0.0 1.9 4 0.2
0.6
Maiz blanco, trillado A046 40 40 143 3.5 0.4 31.2 4 0.8 24
Papa, variedafi harinosa, pastusa, B074 63 50 45 11 01 95 6 0.4
con cascara, cruda 3
GO GHIHALD SOPA DE MAIZ CON Papa variedad harinosa, criolla
RAICES, TUBERCULOS POLO, PAPA p ) ’ ’ B071 95 95 91 21 0.1 20.0 10 1.0 171
Y PLATANOS chOLLA, PAPA con cascara, cruda .
CAPIRA, COL :
’ ’ Col silvestre, cruda B037 50 30 15 0.8 0.2 25 18 0.4
OLLUCOS, HABA, 0.3599999 250ml
ARVEJA, CEBOLLA, Olloco o chugua, con cascara,
ZANAHORIA Y cruda Ry £ 30 15 0.4 0.2 29 5 02 0.2099999
CILANTRO Haba verde, cruda B050 30 30 43 3.0 0.2 6.8 10 0.6 78
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 01 77
Acelga, hojas, cruda B003 26 22 8 0.5 0.0 1.2 11 0.4 46.64
Cilantro, crudo B035 3 3 1 01 0.0 0.2 2 01 1.38
GRUPO II. FRUTAS Y .
VERDURAS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
JUGO DE PINA Pifia, cruda C072 109 60 34 0.4 0.1 7.4 10 0.3 18
ENDULZADO CON 200ml
AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 11 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
0
GRUPO lll. LECHE Y Leche de vaca, entera, liquida,
PRODUCTOS LACTEOS pasteurizada Sui2 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
FRROZ CON LECHE A bl. lid d A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1
rroz blanco, pulido, crudo A . R 5
GRUPO VI. AZUCARES (PARA ENDlj\Lzzlﬁ?:RCON 0.2 200ml
PREPARACIONES Y/O Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
DULCES/POSTRES)
Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (PARA Incluido en las araciones
PREPARACIONES) neluido en fas preparacione
TOTAL MENU 654 32 8 123 330 4 562
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 46% 11% 44% 30% 52% 37%
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AN SuoTe

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 7
CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Keal) (C)} (9) (9) (mg) (mg) SERVIDA
SODIO (MG)
Tilapia o mojarra, entera, cruda E043 115 60 58 121 0.0 0.0 6 0.4 31.2
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
SEMILLAS LEGUMINOSAS TILAPIA FRITA Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38 60g
SECAS Y FRUTOS SECOS Albahaca 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
- 90g
[efe]ed]]e] Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
GRUPO |. CEREALES RAICES, Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
TUBERCULOS Y PLATANOS 4 5
PATACON DE Platano hartén, verde, crudo B092 58 35 58 0.4 0.1 13.8 3 0.1 91
PLAT“::”;?T;ERDE Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 40 0.0 0 0.0 0 359
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
ENSALADA DE Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 14 10 0.1 3.96
REPOLLO, .
GRUPO II. FRUTAS Y ZANAHORIA, TOMATE Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 2.1 6 0.1 77 80g
VERDURAS CON LIMON Limén, crudo Co044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Mango comun, crudo C051 140 90 71 0.5 0.0 15.4 14 0.5 36
JUGO DE MANGO EN — -
GRUPO lll. LECHE Y LECHE ENDULZADO Leche de vaca, e_ntera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 200 cm3
PRODUCTOS LACTEOS CON AZUCAR pasteurizada 84
GRUPO VI. AZUCARES (PARA .
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 22 22 87 0.0 0.0 21.8 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (P Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES) ul preparact
TOTAL MENU 658 23 18 96 290 2 1695
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 33% 27% 34% 26% 20% 113%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA J\\Xzﬂzﬁ VTuoTa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 8
CALORIAS Y NUTRIENTES
PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO A
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9 (Kcal) (9) (9) (@) (mg) (mg) SERVIDA
SODIO (MG)
Cerdo, carne magra, cruda FO11 30 30 42 6.4 1.8 0.1 5 0.2 15.6
CARNE DE CERDO A Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
LA PLANCHA Pimentén rojo, crudo B080 1 1 0 0.0 0.0 0.1 0 0.0 0.02 509
Laurel 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Lenteja comun, cruda T026 23 23 89 5.3 0.2 14.0 12 1.7 6.21
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS,
SEMILLAS LEGUMINOSAS Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75
SECASMERVIOS SECOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45




LENTEJA GUISADA Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288 50g
Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 38 134 2.5 0.2 30.4 3 0.3 0.76
GRUPO |. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0
RAICES, TUBERCULOS ARRg(Z)gILDPaNCO 0.45 90g
Y PLATANOS Aceite de soya D012 4 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
ENSALADA TOMATE, Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 2.1 6 0.1 77
GRUPO Il. FRUTAS Y ZANAHORIA, "
VERDURAS CILANTRO, LIMON Y Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38 509
SAL Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
JUGO DE GUAYABA Guayaba, madura, cruda C031 102 77 55 0.7 0.2 10.3 10 0.2 231
GRUPO lll. LECHE Y EN LECHE P
PRODUCTOS LACTEOS ENDULZADO CON | -eche de vaca entera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 200ml
pasteurizada 84
AZUCAR
Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO VI. AZUCARES (PARA Mango comuin, crudo co51 140 90 71 0.5 0.0 15.4 14 0.5 36
PREPARACIONES Y/O MANGO CON MIEL - 90g
DULCES/POSTRES) Miel de caiia de azicar, liquida K032 1 1" 32 0.0 0.0 8.0 8 0.1 0.11
GRUPO V. GRASAS (PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES) prep
TOTAL MENU 689 23 18 102 313 3 1680
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 33% 27% 36% 28% 40% 112%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AUEELD SUoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 9
CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO @) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Keal) © &) @ (mg) (mg) SERVIDA
SODIO (MG)
Pollo, entero con piel, crudo FO77 74 67 112 121 6.9 0.3 8 0.5 46.9
Zapallo, crudo B111 46 30 14 0.3 0.1 29 8 0.2 0.6
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, POLLO GUISADO Arveja verde, cruda B019 12 12 12 0.7 0.0 1.9 4 0.2 0.6
SEMILLAS LEGUMINOSAS CON PAPA Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0 679
SECAS Y FRUTOS SECOS CHORRIADA Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Papa variedad harinosa, criolla, BO71 95 95 91 241 0.1 20.0 10 1.0
con cascara, cruda 17.1
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO I. CEREALES ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
RAICES, TUBERCULOS ) 90g
Y PLATANOS cocipo Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81




Acelga, hojas, cruda B003 65 50 1.2 0.1 2.7 25 0.9 106
Tomate, crudo B103 6 4.8 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
GRUPO IIl. FRUTAS Y f
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 0.0 0.0 0.2 2 0.0
VERDURAS ACELGA GUISADA J 0.45 659
Aceite de soya D012 4 4 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Fresa, madura, cruda C025 67 60 0.5 0.3 5.0 13 0.3 1.2
PRODUCTOS LACTEDS | JUSOPEFRESAEN | — i |
LECHE ENDULZADO eche de vaca, entera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 13.0 240 0.0 200 cm3
CON AZUCAR pasteurizada 84
GRUPO VL. AZUCARES (PARA Azucar blanco, granulado K003 11 11 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES) ul preparact
TOTAL MENU 668 26 24 90 320 4 1424
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 34% 38% 36% 32% 29% 40% 95%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AVEED SRUoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 10
so CALORIAS Y NUTRIENTES
o PE
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO . .
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU;? @ CA('I'(‘E')AS PRO(TE'NA GRA(S’)\ C(H? C’(\";‘C')o H':EHTR)O PORCION
° ¢ ? d 9 SODIO (MG) SERVIDA
Huevo de gallina, entero, crudo J004 58 52 6.6 5.6 0.2 28 0.9 7228
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
SEMILLAS LEGUMINOSAS HUEVO PERICO Tomate, crudo B103 6 4.8 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288 509
SECAS Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 2 2 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Cilantro, crudo B035 3 3 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
Arveja verde, cruda B019 15 13.5 0.8 0.0 2.1 5 0.2 0.675
ARROZ CON Zanahoria, sin cascara, cruda B110 15 135 0.1 0.0 1.3 4 0.1 4795
VERDURAS ( ARVEJA, : %
ZANAHORIA, Habichuela, cruda B052 15 13.5 0.3 0.0 1.0 5 0.1 0.81 9
HABICHUELA f
GRUPO I. CEREALES RAICES, ) Cebolla ju?ca, tallos, cruda B029 8 3 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
TUBERCULOS Y PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Papa varleda'd harinosa, criolla, BO71 95 95 21 01 20.0 10 1.0
con cascara, cruda 171
LAPINGACHOS DE Sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81 959
PAPA AMARILLA A LA _
PLANCHA CON QUESO Aceite de soya D012 2 2 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
GRUPO lIl. LECHE Y Queso fresco, semiduro,
PRODUCTOS LACTEOS semigraso, tipo campesino il & a7 1 8.2 120 01 275 02 439.45 479
GRUPO II. FRUTAS Y JUGO DE MORA EN Mora de castilla, cruda C061 67 60 0.6 0.1 8.8 25 1.0 06
VERDURAS AGUA ENDULZADO 200ml
CON AZUCAR Azicar blanco, granulado K003 1 1 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
Papayuela, cruda C067 64 60 0.4 0.1 14.0 6 0.2 0.18
GRUPO VI. AZUCARES (PARA Canela 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
PREPARACIONES Y/O DULCE DE CHILACUAN 60g
DULCES/POSTRES) Anis 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Azucar blanco, granulado K003 11 11 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS (PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES) prep
TOTAL MENU 683 21.9 24 102.1 369 4.1 1703
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 34% 31% 36% 37% 34% 47% 114%




NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AEED RuoTa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
PROMEDIO GENERAL
GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL BRTJE'I'?)O PESO NETO AR ENIES
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @) (9) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) SODIO (MG)

TOTAL MENU 6706 246 618 2700 10426 92 29458

RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500

% ADECUACION 67% 70% 186% 193% 190% 210% 393%
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Secretaria de Educacién

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

GRADO Y NIVEL DE ESCOLARIDAD OPERADOR PAE para ruralidades dispersas
DEPARTAMENTO Nariiio MUNICIPIO No certificados
AFROCOLOMBIANO /
) INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 1

NOMBRE DEL ALIMENTO

COMPONENTE PREPARACION . PESO BRUTO |Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
T. Realizar medidas basicas de higiene para manipuladores de allmentos
. 75 1 unidad mediana 2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo, sino cuenta con nevera o maximo el dia anterior dejandolo en refrigeraién para su
Pollo, entero con piel, crudo limpieza utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
) 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar), verifique que el pollo se
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcerarasa |encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y himeda y olor ligero es decir
que no presente mal olor, rancio o desagradable
ALIMENTO PROTEICO POLLO FRITO Aceite de soya 4 1/2 cucharadita 3. Porcione el pollo cocinar en agua segura hasta que este blando
4. Lavar y desinfectar con agua segura la cebolla junca y ajo, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre,
) . o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Ajo 4 1/2 cucharadita 5. Sazonar el pollo con sal y ajo.
6. Precalentar un sartén con aceite.
Sal 1 1 pizca 7.Cuando este caliente, ponga a freir el pollo a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando el pollo este dorado por ambos lados.
8 Servir a cada nifia
Arroz blanco, pulido, crudo 40 :;)ueigzrﬁ:::s
1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
1 cucharadita |2 Enuna olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
i . 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
6. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
Papa varieda'd harinosa, criolla, con o 3 unigades 1. Verifique que la papa tenga un color amanll?ﬁ;:fhiz :]eex;:;: zfiecmaoﬁgr;n:[; ts{;&;;?nfaolr:)\r:;‘l.'endonda, alargada o curvada y que no tenga
TUBERCULOS, RAICES, cascara, cruda medianas 2. Lave y limpie con agua segura muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la cascara.
PLATANOS O DERIVADOS PAPA COCIDA 3. Ponga las papas en una olla con agua hirviendo y agregue sal.
DE CEREALES 4. Retirar del fuego cuando la papa este suave.
Sal 1 1 pizca 5. Escurrir las papas
6. Servir a cada nifio.
Pepino Cohombro, crudo 65 1 trozo mediano
1. Verificar que las verduras pepino, tomate de carne, zanahoria, cilantro y limén tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin
1 cucharadita ser fétido o desagradable
Tomate, crudo 38 dulcera rasa 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
VERDURA FRIA O ENSALADA D NG EOMATES . 1 cucharadita 3. Retirar la cascara del tomgte de carne picar en trozos pequefios.
CALIENTE AL LA L Zanahoria, sin cascara, cruda 26 dulcera rasa 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
SAL ‘ ayre
5.Retirar la cascara de la zanahoria y picar.
L 1 cucharadita 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
Limén, crudo 8 . L
dulcera rasa 6. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras
7. Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
Sal 1 1 pizca
Hierbabuena 1 1 hoja
1. En una olla colocar a hervir agua segura
2. Revise que la panela sea de color café, sea en bloque y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.
BEBIDA AGUAPANELA EN LECHE CON Panela 11 1 trozo pequefio 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades

HIERBABUENA

4. Elegir la hojas de hierbabuena ( puede elegir la hoja aromatica que encuentre con facilidad) y lavarla con agua segura.
5. Colocar en el agua segura la panela y la hierbabuena , dejar hervir hasta que la panela se haya disuelto totalmente




Leche de vaca, entera, liquida,

6. Servir a cada nifo.

pasteurizada 200 1taza
64 1taza
Uchuva, cruda 1. Pelar las uvillas
c I 1 1 pi 2.Desinfectar las uvillas, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
anefa pizca 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
POSTRE UVILLA CARAMELIZADA 3. En una olla pequefia a fuego medio, agregar el agua y el azucar y llevar a hervir.
Aniz 1 1 cucharadita 4. Baje el fuego a medio-bajo, agregue las uchuvas y cocinar unos 20 minutos.
5. Retire del fuego y guarde en un recipiente de vidrio y refrigere
6. Servir a cada nifio
Azucar 1" 1/2 taza
MENU No. 2
COMPONENTE PREPARACION NOMB:;::EJ;;I{;SENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
- T. VErmique qUE 1a carne de Cerdo sea de color rosa palido,sea ffme, elastica y igeramente |
cerdo, carne magra, cruda 60 1/8 de libra himeda, olor caracteristico al alimento, sin tener moho, ni un mal olor que
] ) puede ser rancio o desagradable
Aceite de soya 3 1/2 cucharadita 2. Limpiar y desinfectar pimenton y el laurel con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
. . hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
AUNENIOROIECD CARNEIDECERDOSS A Pimenton ! 1 trozo pequefio 3. Picar finamente pimenton y el laurel (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio) y sazonar la carne, dejar este
Laurel 1 1 hoja sazén por almenos 15 minutos
4. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la carne.
sal 1 1 pizca 5. Dorar la c:rge erl1 su totalidad.
ervir
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
soperas llenas |5 gn yna olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
. 1 cucharadita
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dul a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO LICETa rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 4 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
Ullocos , con cascara, crudos 85 1 unidad grande
1. Revise que los ullocos sean de color rosado claro, no tengan moho ni manchas y no tener olor desagradable.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 2.Se cocinan los ullucos en agua segura con sal, se escurren, se parten en ruedas.
3 Faradi 3. En otra olla, se coloca a cocinar el mani en agua segura con sal hasta que esten blandos, se escurre la mayoria del agua y se
TUBERCULOS, RAICES, i Cebolla junca, tallos, cruda 8 dClIJC aradita procede a licuar si tiene licuadora o se tritura sino cuenta con esta.
PLATANOS O DERIVADOS ULLOCOS GUISADOS CON MANI T téjce;:::;: 4 Limpiar y desinfectar la cebolla y el ajo con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
DE CEREALES Mani crudo con cascara 14 sopera llena hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
5. Picar finamente la cebolla y el ajo.
Ajo 3 1/2 cucharadita 6. En un sarten, mezcle todos los ingredientes a fuego medio, revolver suavemente por unos 10 a 15 minutos.
7. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
Lechuga comin, cruda 45 1/2 pocillo 1. Verificar que las verduras como la lechuga y fruta como mandarina y fresas tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser
chocolatero fétido o desagradable
Fresa 53 3 untl;‘:lades 2. Limpiar y desinfectar la lechuga, fresa, mandarina y la hojas de menta con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de
medianas : o ] . " o - ; . ;
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA, FRESA, andaria - 1 unidad vinagre, o 1 mililitro de h|poclc;rlt;:;ier::)gi:;;/:ap;é T:c:alr:t;c;::aag;zls:?::z 2:5;0 minutos y retirar la sucidad
CALIENTE MANDARINA, MENTA Y MIEL pequeiia ’ N Y
4. Picar las frutas, verduras y las hojas de menta
Menta 1 1 hoja 5. Aplica la miel
Miel de abejas, liquida - 6. En un plato/olla juntar todos los ingredientes y revolver
1 1/2 cucharadita 7. Servir a cada nifio.
Harina de plat 13 1 cucharada
arina de platano sopera 1. Tomar la harina de platano verde en polvo o tomar un plato verde cortarlo en rodajas delgadas secar en el sol y triturar o colocar en
- . un molino.
BEBIDA COLADA DE PLATANO EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano 2. En otra olla, observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
ENDULZADA CON AZUCAR Canela 1 1 astilla poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos.
3. Luego poner a cocinar el platano con la leche, adicionar canela y azucar, mezclar durante 10 minutos.
Aziicar blanco, granulado 1 1 cucharada 4. Sacar del fuego y servir caliente.
sopera
MENU No. 3
COMPONENTE PREPARACION RNOMBRE DEI.' (UL PESO BRUTO |Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Pechuga de pollo 58 1/4 de leldad
mediana
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
dulcera rasa . -
- 1. Revisar y lavar con agua segura, que el zapallo no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor acido
Tomate, crudo 6 1cucharadita |2 pesinfectar el zapallo, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al

dulcera rasa

5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.




3. Retirar cascara del zapallo y picarlo en pedazos pequefios

CUNENIOEROIEICY) Aceite de soya 2 112 cucharadita 4. Lavar y desinfectar, la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, ajo, ullocos, acelga y arveja con agua segura utilizando 1 cucharada de
bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10
Ajo 3 1/2 cucharadita minutos y lavar.
5. En otra olla Verifique que la papa tenga un color blanco, sea de textura seca y firma, sea de forma rendonda, alargada o curvada y
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
6. Lave y limpie con agua segura muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la cascara, quitar la cascara y picar en trozos
LOCRO DE ZAPALLO CON QUESO, sal 1 1 pizca pequefios
ARVEJA VERDE, REPOLLO, 7. verifique que el pollo se encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y
ACELGA, PAPA, ULLOCO, Papa, variedad harinosa, pastusa, con i X humeda y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable.
TUBERCULOS, RAICES, CILANTRO Y POLLO cascara, cruda 63 1 unidad mediana g poner a calentar agua (100 ml por nifio), porcione el pollo en presas adicionelo hasta que se cocine agregar el zapayo, cebolla junca,
PLATANOS O DERIVADOS 2 unidades tomate de carne, cilatro, ajo, ullocos y arveja antes prealistadas, junto con la sal
DE CEREALES Ullocos , con cascara, crudos 50 . 9. Cuando llegue al primer hervor agregar la acelga y papa comun antes peladas y picadas en trozos, dejar cocinar
medianas
por unos 15 a 20 minutos.
Zapallo crudo 39 1/2 trozo 10. Revolver, sacar las presas de pollo que se enfrie y desmenusar
mediano 11. Luego, revise el queso que sus bordes se encuentran limpios y su olor sea gradable no tengia particulas extrafias, moho o con un
Acelga hoja, cruda 35 1 tallo pequefio olor extrafio o rancio.
9 12, peq 12. Lavar el queso/quesillo o cuajada con agua segura y desmenuzarlo
11. Revolver el locro, adicionar el pollo desmechado y el queso
VERDURA FRIA O CALIENTE Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 13. Servir a cada nifio.
Queso campesino 47 1 tajada mediana
Arveja verde cruda 12 1 cucharadas
sopera
1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
tomate de arbol amarillo, crudo 100 1 unidad mediana| 3. Lavar el tomate de arbol con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no
tenga olor &cido
BEBIDA JUGO DE TOMATE DE ARBOL EN 4. Desinfectar el tomate de arbol, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
AGUA ENDULZADO CON AZUCAR sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
5. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con agua.
. 1 cucharada . .
Azucar blanco, granulado 11 6. Licuar, agregar el azucar revolver.
sopera llena
7.colar.
8.Servir frio_a cada nifio.
Arroz blanco, pulido, crudo 10 1 cucharada ) . ) ) ) .
soperas llena 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. Poner a calentar agua (2 vaso de agua por cada vaso de arroz a utilizar).
Canela 1 1 astilla 3. Adicionar el arroz al agua caliente cuando este llegue a hervir y esperar hasta que este bien blandito.
ARROZ CON LECHE ENDULZADO 4. En otra olla, observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
POSTRE N .
CON AZUCAR 1 cucharada poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
Azucar blanco, granulado 11 soperas llena 5. Luego adicionar la leche al arroz.
6. Agregar azucar y la canela, mezclar durante 10 minutos.
7. Sacar del fuego y servir caliente.
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano
MENU No. 4
COMPONENTE PREPARACION NOMB:;::EJ;;I{;SENTO PESO BRUTO |Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Trucha arco irirs, cruda 15 1 trozo mediano 1. Verifique que la trucha tenga branquias rojas brillantes y himedas, los ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las escama
" brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia de olor fuerte.
. 1 cucharadita . N o .
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa 2. Lavar con agua segura y retirar escamas de la trucha y aplicar limén y sal para desinfectar.
3. Limpiar y desinfectar la cebolla, ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro
Ajo 3 1/2 cucharadita de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
ALIMENTO PROTEICO TRUCHA A LA PLANCHA 4. Picar finamente la cebolla junca, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)- y sazonar la
Albahaca 1 1 hoja trucha, dejar este sazén por almenos 15 minutos
5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la trucha.
Aceite de soya 3 1/2 cucharadita 6. Esperar que se dore la tll'ucha en su totalidad.
7. Servir.
Sal 1 1 pizca
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
- 2. Enunaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
. 1 cucharadita
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dul a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO ucera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 4 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 1 1 Pizca 6. Servir a cada nifio.
T.Verifique que el platano tenga un color verde, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor desagradable.
Platano hartén, verde crudo 58 1 unidad mediana 2. Lave el platano cc?n agua segura. X
TUBERCULOS - RAICES - 3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas gruesas
PLATANOS - DERIVADOS DE PLATANO VERDE COCIDO 4. En una olla colocar agua caliente y sal y agregar el platano
CEREAL . 5. Realizar presion con un tenedor sobre estos, si estan blandos retirar del agua
Sal 1 1 pizca 6. Esperar que se enfrien
1/4 de unidad |1 ve_t_|ﬁ_t_ﬁ—n_h_L|jem{—l_t_t_|_t_t—1_m_n icar que Tas verduras tomate de carne, repollo, zanahoria y ihon tengan su Color Caracteristico y olor Caracternisiico sin ser 1etido 0
Tomate, crudo 38

grande

desagradable



VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO,
ZANAHORIA, TOMATE CON LIMON

1/2 pocillo
chocolatero

2 cucharadas
soperas

Repollo, crudo 31
Zanahoria, sin cascara, cruda 26
Limén, crudo 8

1 cucharadita
dulcera rasa

Sal

1 pizca

2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
3. Retirar la cascara del tomate de carne picar en trozos pequefios.
4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
5.Corta finamente el repollo por hojas
6. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver

7. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras

8 Anlicar un naco de sal_revalver v servir




BEBIDA

JUGO DE MORA EN LECHE
ENDULZADO CON AZUCAR

Mora, madura, cruda 60 7 unidades
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano
Azucar blanco, granulado 30 2 cucharadas

sopera llena

T Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
3. Lavar la mora con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor
acido
4. Desinfectar la mora, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
5. En otra olla, observe que la leche a utilizar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor &cida o amarga. Luego,
poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos y dejar enfriar
6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con junto con el agua y la leche.
7. Licuar, agregar el azucar revolver.
7.colar.
8 Servir frio a cada nifia




MENU No. §

NOMBRE DEL ALIMENTO

COMPONENTE PREPARACION . PESO BRUTO |Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
1. Verifique que el huevo se encuentre en buen estado, su cascara sea fuerte y sin olor desagradable
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo 58 1 unidad 2. Lave y desinfecte el huevo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Frijol bola roja, crudo 23 2 cucharadas
soperas llena
Zanahoria, sin cascara, cruda 6 1 cucharadita
dulcera rasa
B 1. Dejar en remojo los frijoles la noche anterior
. 1 cucharadita ) - . .
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa 2. Revise los frijoles que sean redondos sin gorgojo ni manchas
3. Al siguiente dia, lave los frijoles con agua segura
ALIMENTO PROTEICO Tomate. crudo 6 1 cucharadita  [4. En una olla (pitadora preferiblemente) con agua aplique los frijoles. sal y deje cocinar.
’ dulcera rasa 5.Lavar y desinfectar, la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza
FRIJOL ROJO GUISADO . . : - : ) ;
de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 6. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
7. Una vez listo el sofrito agregarlo a los frijoles mezcle y dejar cocinar méaximo por 30-50 minutos.
sal 1 1 pizca 8. Servir a cada nifio.
Ajo 3 1/2 cucharadita
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas
soperas llenas
i 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 2. En unaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
dulcera rasa a atender)
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
i . 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
6. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
1. Hervir agua clara por T a 3 minutos.
Guayaba, madura, cruda 102 1 unidad grande 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
BEBIDA JUGO DE GUAYABA EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
ENDULZADO CON AZUCAR 3. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
4. Mientras se enfria lavar la guayaba con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga
. 1 cucharada .
Azucar blanco, granulado 1 sopera llena magulladuras y no tenga olor acido
5. Desinfectar la quavaba. utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo. o 1 taza de vinaare. o 1 mililitro de
Mora de castilla, cruda 67 2 tazas
1.Lava bien las moras.
2.En una olla grande, coloca las moras y afiade la taza de agua. Cocina a fuego medio durante unos 10-15 minutos, hasta que las
moras estén suaves.
3. Agrega a la olla el azlicar con las moras, mas canela y anis. Revuelve bien para que el aztcar se disuelva.
POSTRE DULCE DE MORA Aziicar blanco, granulado 11 1 cucharada  |4.Reduce el fuego a bajo y cocina la mezcla durante 30-40 mir?utos, .revolviendo ocasionalmente. La mezcla debe espesar y adquirir una
sopera llena consistencia de dulce.
5.Una vez que el dulce esté en la consistencia deseada, retiralo del fuego y déjalo enfriar. Puedes almacenarlo en un frasco hermético
en el refrigerador.
1 1/2 cucharilita 6. Servir
Canela
. 1 1/2 cucharillita
Anis
MENU No. 6
COMPONENTE PREPARACION HOMERE DEI.' (UL PESO BRUTO |Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
cerdo, carne magra, cruda 58 1/8 de libra
. 12 1/2 taza
Arveja verde, cruda
40 1 cucharadita
Maiz blanco, trillado dulcera rasa
Zanahoria, sin cascara, cruda 26 1 cucharadita
dulcera rasa
ALIMENTO PROTEICO
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita




Ajo 25 1/2 cucharadita
1. Lavar y desinfectar, la cebolla junca, cilatro, ajo, ullocos, col, haba,acelga y arveja con agua segura utilizando 1 cucharada de
Cilantro, crudo 33 1/2 cucharadita bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10
’ minutos y lavar.
s . 2. En otra olla Verifique que la papa tenga un color blanco, sea de textura seca y firma, sea de forma rendonda, alargada o curvada y
SOPA DE MAIZ CON CARNE DE al 05 1 pizca que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
3. Lave y limpie con agua segura muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la cascara, quitar la cascara y picar en trozos
CEREALES CERDO,PAPA CRIOLLA, PAPA pequefios
CAPIRA, COL, OLLUCOS, HABA, . ’ - - ) - '
Col silvestre, cruda 50 1 unidad 4. Verifique que la carne de cerdo sea de color rosa palido,sea firme, elastica y ligeramente
ARVEJA,CEBOLLA, ZANAHORIA Y . 8 - f
TUBERCULOS, RAICES, CILANTRO 5. Poner a calentar agua (100 ml por nifio), porcione la carne adicionela hasta que se cocine agregar todas las verduras antes
PLATANOS O DERIVADOS prealistadas, junto con el maiz y la sal.
DE CEREALES Ollocos , con cascara, crudos 50 1 taza 6. Cuando llegue al primer hervor agregar la acelga y papa comun antes peladas y picadas en trozos, dejar cocinar
’ ! por unos 15 a 20 minutos.
j ) 7. Servir a cada nifio.
Maiz blanco, trillado 40 1/2 libra
Papa, variedad harinosa, pastusa, con 63
cascara, cruda 5 .
- - - 1 unidad mediana
Papa variedad harinosa, criolla, con 95
VERDURA FRIA O CALIENTE cascara, cruda
Haba verde, cruda 30 1/2 taza
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
. 26 1/2 taza
Acelga, hojas, cruda
1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Pifa, crudo 109 1 tajada mediana 3. Mientras se enfria el agua, lavar la pifia con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga
magulladuras y no tenga olor acido
BEBIDA JUGO DE PINA EN AGUA 4. Desinfectar la pifia, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
ENDULZADO CON AZUCAR 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
5. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con y agua.
. 1 cucharada . .
Azicar blanco, granulado 1 6. Licuar, agregar el azucar revolver.
soperas llena
7.colar.
8.Servir frio a cada nifio.
Arroz blanco, pulido, crudo 10 1 cucharada . " i . X .
soperas llena 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. Poner a calentar agua (2 vaso de agua por cada vaso de arroz a utilizar).
Canela 1 1 astilla 3. Adicionar el arroz al agua caliente cuando este llegue a hervir y esperar hasta que este bien blandito.
ARROZ CON LECHE ENDULZADO 4. En otra olla, observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
POSTRE X N
CON AZUCAR 1 cucharada poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
Azicar blanco, granulado 10 soperas llena 5. Luego adicionar la leche al arroz.
6. Agregar azucar y la canela, mezclar durante 10 minutos.
7. Sacar del fuego y servir caliente.
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano
MENU No. 7
COMPONENTE PREPARACION ROMBRE DEI.' (UL PESO BRUTO |Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Trucha arco irirs, cruda 15 1 trozo mediano 1. Verifique que la tilapia tenga branquias rojas brillantes y hiumedas, los ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las escama
" brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia de olor fuerte.
. 1 cucharadita X . - .
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa 2. Lavar con agua segura y retirar escamas y aplicar limén y sal para desinfectar.
3. Limpiar y desinfectar la cebolla, ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro
Ajo 3 1/2 cucharadita de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
ALIMENTO PROTEICO TILAPIA FRITA 4. Picar finamente la cebolla junca, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)- y sazonar la
Albahaca 1 1 hoja trucha, dejar este sazdn por almenos 15 minutos
5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la tilapia.
Aceite de soya 3 1/2 cucharadita 6. Esperar que se dore la trucha en su totalidad.
7. Servir.
Sal 1 1 pizca
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
n 2. En unaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
. 1 cucharadita
Cebolla junca, tallos, cruda 7.5 dul a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO ulcera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 0.5 1 Pizca 6. Servir a cada nifio.
Platano harton, verde crudo 58 1 unidad mediana 1.Verifique que el platano tenga un color verde, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor desagradable.
2. Lave el platano con agua segura.
TUBERCULOS - RAICES - 3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas gruesas
PLATANOS - DERIVADOS DE SR L L el Aceite de soya 4 1 cucharadita 4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir

CEREAL

FRITO

5. Sacar del sarten y realizar presion con un plato sobre ellos




Sal

1/2 cucharadita

6. Colocarlos de nuevo en el sarten hasta que totalmente fritos
7. Aplique la sal y servir

1/4 de unidad

T. Veriicar que Ias verduras tomate de carne, repollo, zananoria y lmon tengan su Color caracteristico y olor caracterisiico sin ser 1etido 0

Tomate, crudo 375 qrande desagradable
1/2 pocillo 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
Repollo, crudo 31 chocolatero por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
VERDURA FRIA O ENSALADA DE REPOLLO, Zanahoria, sin ciscara, cruda 26 2 cucharadas 3. Retirar la cascara del tomate de carne picar en trozos pequefios.
CALIENTE ZANAHORIA, TOMATE CON LIMON ’ ’ soperas 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
Limén 8 1 cucharadita 5.Corta finamente el repollo por hojas
dulcera rasa 6. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
sal 1 1/2 cucharadita 7. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras
8 Ar; icar un noco de sal revalyery ﬁer"
T. Hervir agua clara por T a 3 minu 65"
; . 5 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Mango comn, crudo 140 1 unidad mediana| 3 opserve que la leche a utilizar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor 4cida o amarga. Luego, hervir la
leche a fuego alto por 10 minutos
4. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
JUGO DE MANGO EN LECHE A . 5. Mientras se enfria lavar el mango con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano ¥ o {enga olor acido
6. Desinfectar el mango, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Aziicar blanco, granulado 22 1 cucharada 7. Porcionar la fruta, colocar!a en la licuadora con la leche y agua.
sopera llena 8. Licuar y.colar.
9 Servir frio_a cada nifia
MENU No. 8
COMPONENTE PREPARACION NOMB:nEg?eEdIi'eﬁlt';Z)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
cerdo, carne magra, cruda 30 1/6 de libra 1. Verifique que la carne de cerdo sea de color rosa palido,sea firme, elastica y ligeramente
humeda, olor caracteristico al alimento, sin tener moho, ni un mal olor que
Pimenton 1 1 trozo pequefio puede ser rancio o desagradable
2. Limpiar y desinfectar pimenton y el laurel con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
CARNE DE CERDO A LA PLANCHA Laurel 1 1 hoi hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
o2 4. Picar finamente pimenton y el laurel (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio) y sazonar la carne, dejar este
Aceite de soya 3 . sazén por almenos 15 minutos
1/2 cucharadita 5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la camne.
6. Dorar la carne en su totalidad.
Sal . )
1 1 pizca 7. Servir.
Lenteja comun, cruda 23 2 cucharada
soperas llenas
ALIMENTO PROTEICO Zanahoria, sin cascara, cruda 6 1 cucharadita . . . .
dulcera rasa 1. Dejar en remojo en agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
. 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar) la cantidad de
Cebolla junca, tallos, cruda 8 . " .
dulcera rasa lentejas a utilizar la noche anterior en una olla con tapa
Tomate. crudo 6 1 cucharadita 2. Al siguiente dia, lave con agua segura la lentejas, dejando ir la suciedad
’ dulcera rasa 3. En una olla con agua caliente adicione las lentejas, afiada sal y deje cocinar.
LENTEJAS GUISADAS . : X . ”
. . 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, zanahoria y picar finamente pero recuerde también que puede
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita . . - "
utilizar especies que se cultiven en su region
. . 5. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
Ajo 3 1/2 cucharadita . . = ; - ) X " .
6. Una vez cocinadas las lentejas afada el sofrito de alifios y mezcle y dejar cocinar maximo por 5 minutos.
} . 7. Servir a cada nifio.
Cilantro 3 1/2 cucharadita
Sal 1 1 pizca
3 cucharadas . i § . o
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, veri |C§r que se gncuentre libre de suciedad y escurrirlo t:{len. .
2. En unaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
75 1 cucharadita a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO Cebolla junca, tallos, cruda ’ dulcera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
3 1/2 de 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 cucharadita 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
_ 6. Servir a cada nifio.
Sal 0.5 1 pizca
TUBERCULOS, RAICES,
PLATANOS O DERIVADOS
DE CEREALES
Tomate, crudo 38 1 cucharadita
dulcera rasa
1. Verificar que las verduras tomate de carne, zanahoria, cilantro y limén tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido
Zanahoria, sin ¢4 d 26 1 cucharadita o desagradable
anahoria, sin cascara, cruda dulcera rasa |2. Limpiary desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
VERDURA FRIA O ENSALADA TOMATE, ZANAHORIA, Cilantro. crudo 3 1/2 cucharadita 3. Retirar la cascara del tomate de carne picar en trozos pequefios.
CALIENTE CILANTRO, LIMON Y SAL ’ 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
5.Retirar la cascara de la zanahoria y picar.
L 1 cucharadita 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
Limén, crudo 8

dulcera rasa

6. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras

L2 T Y Y N



Sal

1 pizca

1. APIGAI Ull PULU UE Sdl, [EVUIVEL Y SEIVIL.

1. Hervir agua clara por T a 3 minutos.

Guayaba, madura, cruda 102 1 unidad grande 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
JUGO DE GUAYABA EN LECHE Lo . 3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor &cida o amarga. Luego
BEBIDA . i . !
ENDULZADO CON AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
Azicar blanco, granulado 1 1 cucharada ) ) 3. Poner la canndaq de leche dejar enfriar.
sopera llena | 4. Mientras se enfria lavar la quavaba con agua sequra. revisar que la fruta no tenga manchas neara o con moho. no tenaa
Mango comun, crudo 140 1 unidad mediana .
1. Lavar el mango con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor
acido
POSTRE MANGO CON MIEL 2. Desinfectar el mango, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
. 1 cucharada o, " h
Miel 11 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
sopera llena .
3. Porcionar la fruta
4. Servir en platos y adicionar la miel
MENU No. 9
COMPONENTE PREPARACION ROMBRE DEI.' (UL PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
. 74 1 presa
Pollo, entero con piel, crudo 1. Realizar medidas basicas de higiene para manipuladores de alimentos
Zapallo, crudo 46 3 cucharadas 2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo sino cuenta con nevera o maximo el dia anterior dejandolo en refrigeraion para su
- limpieza utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
Tomate, crudo 6 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar), verifique que el pollo se
dulcerarasa | gncyentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y himeda y olor ligero es decir
Aceite de soya 4 1/2 cucharadita que no presente mal olor, rancio o desagradable
POLLO GUISADO CON PAPA 3. Ponga el pollo a cocinar en agua segura hasta que este blando
ALIMENTO PROTEICO . X . . y ” "
CHORRIADA Ajo 3 1/2 cucharadita 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro y picar finamente, pero recuerde también que puede utilizar
especies que se cultiven en su region.
ci / y 5, simultaneamente cocina las papas en otra olla, verifique que queden blandas
ifantro, crudo 3 1/2 cucharadita 6. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
Fapa vareuad narmosd, CrioTd, tom i 7.Posteriormente adicione el sofrito al pollo, cocinar hasta que este blando y completamente cocido.
cascara, cruda 95 1 und mediana 8, Adicione el sofrito del pollo sobre las papas previamente cocidas.
9. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
. 3 cucharadas . - " . . 5
Arroz blanco, pulido, crudo 40 I 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
soperas er.1as 2. Enunaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO dulcera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita . 4.lEn la cantidad dele agua adicionar sal y la cebolla plcadaly revolyer )
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
. 1/2 pocillo " - o .
Acelga, hojas, crudas 65 chocolatero 1.Verificar que las verduras acelga, cebolla cabezona y tomate tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
1 cucharadita desagradable
Tomate crudo 6 dulcera rasa 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
. por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
NERDURAGRIZO ACELGAS GUISADAS . 8 1 cucharadita 3. Corta la acelga.
CALIENTE Cebolla junca, tallos, cruda dulcera rasa N
5.Corta finamente la cebolla cabezona.
Aceite de soya 2 " 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
1/2 cucharadita 6. Cortar el limén y exprimir sobre las verduras
Sal 1 7. Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
1 pizca
T.Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Fresa, madura, cruda 67 7 unidades 3. Lavar la fresa con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor acido
4. Desinfectar la fresa, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
BEBIDA JUGO DE FRESA EN LECHE 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
ENDULZADO CON AZUCAR 5. En otra olla, observe que la leche a utilizar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos y dejar enfriar
6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con junto con el agua y la leche.
S —— 7. Licuar, agregar el azucar revolver.
Azucar blanco, granulado 11 e 7.colar
MENU No. 10
COMPONENTE PREPARACION ROMBRE DEI.' (UL PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Huevo de gallina, entero, crudo 58 1 unidad
1. Verifique que el huevo se encuentre en buen estado, su cascara sea fuerte y sin olor desagradable
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 2. Lave y desinfecte el huevo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
sal 0.5 1 pizca 3. Verificar que las verduras acelga, cebolla cabezona y tomate tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
) desagradable
SLIVENIOEROIEIES LUECOIEERICO ) 1 cucharadita | 4. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
Cebolla junca, tallos, cruda 75

dulcera rasa

por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.




1 cucharadita

5. En un sarten agregue el aceite y deje calentar 1 minuto.

Tomate crudo 6.25 dulcera rasa 6. Agregue el huevo y las verduras con un poco de sal, revuelva hasta tener una consistencia blanda
7. servir a cada nifio.
Cilantro, crudo 3.3 1/2 cucharadita
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas
soperas llenas
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 1.Lava y corta todas las verduras y la carne en cubos.
dulcera rasa . " . . .
2.En una olla grande, calienta el aceite a fuego medio. Agrega la cebolla y sofrie hasta que estén dorada.
Arveja verde cruda 15 1 cucharada 3.Incorpora la zanahoria, la papa, las arvejas y las habichuelas. Revuelve bien y cocina por unos 5 minutos, hasta que las verduras
Sopera comiencen a ablandarse.
CEREALES ARRS:N(/:\?&‘)XE\REI:J\:::SH(UAET_‘II\TJA‘ Zanahoria, sin ciscara, cruda 15 2 cucharadas 4.Agrega el arroz y mezcla _todo. Cocina por 2 minutos, asegurandote de que el arroz se ?mpregne con los sabores.
’ soperas 5. Vierte el caldo de la carme en la olla. Afiade sal y lleva a ebullicion.
Habichuela cruda 15 2 cucharadas 5. Una vez que hierva, reduce el fuego a bajo, tapa la olla y cocina dyra.nte 15-20 minutos, o hasta que el arroz esté tierno y haya
soperas absorbido el liquido.
) . 6. Retira del fuego y deja reposar tapado durante 5 minutos. Luego, esponja el arroz con un tenedor y sirve caliente.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita
Sal 1 1 pizca
THIETvVa a5 papas con agua y Salnasta que esten SUaves.
Papa variedad harinosa, criolla, con 95 3 unidades 2.Caliente el aceite a temperatura media
cascara, cruda medianas 3. Haga un puré con las papas.
- Agregue el refrito de cebolla y sal al puré de papas y mezcle bien.
P[ﬂ?izg:?SEmigzs LAPINGACHOS DE PAPA AMARILLA - Sal ! 1 pizca - 4. Cubra la mezcla de papas y deje reposar a temperatura ambiente por lo menos durante una hora.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita ~ " .
DE CEREALES CON QUESO ASADOS 5. Forme bolas pequefias con la mezcla de papas, haga un hueco en la mitad de cada bola y rellénelo con el queso.
) ) ) 6. Aplasta las bolas hasta que tengan forma de tortillas gruesas y déjelas reposar en la refrigeradora durante 30 minutos o hasta que la
Queso fresco, semndur:.:, semigraso, tipo 47 1 tojada mediana hora de cocinarlas.
campesino 7. Cocine las tortillas en una parrilla plana o una sartén caliente hasta que estén doradas por ambos lados.
8 _Servir a cada njfia
TTTervr Ay e e RS oS-
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Mora, madura, cruda 67 7 unidades 3. Lavar la mora con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor
acido
BEBIDA JUGO DE MORA EN AGUA 4. Desinfectar la mora, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
ENDULZADO CON AZUCAR 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Aziicar blanco, granulado 1 1 cucharada 5. Porcionar la fruta., colocarla en la Ilcu’adora con junto con el agua.
soperas llena 7. Licuar, agregar el azucar revolver.
7.Colar.
Papayuela cruda 64 1 unidad mediana 1.Lava bien los chilacuanes.
2. Pelar los chilacuanes completamente y lo cortamos a la mitad y retiramos la pepa
Canela 1 1 cuchara 3. Ponemos a hervir el agua con el aztcar, la canela y si gustas anis de estrella
POSTRE DULCE DE CHILACUAN 4. Pones los chilacuanes en el agua, esperamos hasta que queden blandos (15 a 20 min) retiramos y los cortamos en tiras
) 5. Los volvemos a poner en el agua y esperamos de 35 a 45 minutos y listo
Aniz 1 1 cuchara :
6. Servir
Azicar blanco, granulado 1 1 cucharada

soperas llena
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Gobernacién de

llml’ tos] m B‘"E = NARINO
EducaCIén p en Secretaria de Educacién
LISTA DE INTERCAMBIOS
COMPLEMENTO ALMUERZO RACION PREPARADA EN SITIO
GRADO Y NIVEL DE . .
ESCOLARIDAD Primaria OPERADOR
DEPARTAMENTO Narifio MUNICIPIO No Certificados
INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA PALENQUEROS
CLLDELLLY SIN PERTENENCIA
RAIZAL ROM ETNICA X

SUBREGION 1

COMPONENTE

LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO

Carne de res

Carne de cerdo

Huevo de gallina

Trucha entera

Tilapia

Pollo

ALIMENTO PROTEICO DE
ORIGEN VEGETAL

Leguminosas: frijol rojo, frijol blanco,lenteja, garbanzo

Arroz

CEREAL Maiz blanco trillado
Avena
Pasta
Papa

TUBERCULOS - RAICES - Taba i onte
PLATANOS - DERIVADOS DE Platanouc:a oo
CEREAL "
Quinua
Platano verde
VERDURAS Verduras y hortalizas crudas o cocidas: Arveja verde cruda, col silvestre, haba verde, cebolla junca, zanahoria, f_acelga,z'ajo, tomate, olloco, lechuga, pimenton, pepino, zapallo, habichuela, colifrlor,
calabaza, repollo blanco, remolacha, guatila, espinaca.
FRUTA Papaya, pifia, granadilla, tomate de arbol, guayaba, lulo, naranja, banano, gulupa, mora, fresa, mandarina, uvilla, mango, naranja, aguacate.
Azucar blanca
AZUCARES Miel de atiejas liquida
Miel de cafia de azucar

Panela

Aceite vegetal (soya)

GRASAS Mani con piel, crudo

Margarina
Leche: leche entera de vaca, Leche de vaca en polvo
LACTEOS

Yogurt (casero con fruta)

Queso: cuajada, quesillo

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QU
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i ey Gobernacién de
_ﬂllm to‘sf.x‘..; E‘ME = NARINO
\p\rﬂl/e a Secretarfa de Educacién
SUBREGION No. 2
GRUPOS DE - - - - - - - - - -
ALIMENTOS MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5 MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
GRUPO IV. CARNES, SANCOCHO DE LOCRO (
HUEVOS, SEMILLAS c‘é’:;%'s ADfA POLLO POLLO CON TRUCHAALA |HUEVOREVUELTO TRUCHAGUISADA |  POLLO FRITo | CALABAZA, POLLO, HUEVO coCIDO
LEGUMINOSAS SN GUISADO | PAPA, PLATANO, PLANCHA FRIJOL ROJO MAIZ TIERNO, PAPA | ARVEJA SECA
SECAS YucA GUISADO PASTUSA, PAPA GUISADA
ARROZ BLANCO éﬂﬁ%zo ARROZ BLANCO | ARROZ BLANCO | ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ CON CR'okéé’L’gVEJA’ ARROZ BLANCO
GRUPO | CEREALES cocIDo P cocIDo cocIDo COCIDO ARROZ CON COCIDO ZANAHORIA ZANAHORIA, COCIDO
RAICES, LAPINGACHOS VERDURAS (CERDO,
TUBERCULOS DE PAPA . ARVEJA, MONEDAS DE | PASTEL DE YUCA
Y PLATANOS YUCACOCIDA | AMARILLA 'NCLU;%(;:N LA Pf :TT :ﬁg:‘,;;DE HABICHUELA, PLATO VERDE CON QUESO 'NC"U;%(; :N LA | PAP égég:s‘\
CON QUESO ZANAHORIA, PAPA FRITAS ASADOS
ASADOS PASTUSA)
crsnrone | ISR | mtsonos s
PEPINO, TOMATE, gﬁ:ss'ﬁ)’;ss ZAg’éggE&f{ON TOMATE Y TOMATE Y ZANAHORIA, | COLIFLOR GUISADA 'NCLU;%?, EN LA 'NCL;’(;';?:E' EL
CEBOLLA, LIMON CEBOLLACON | ZANAHORIA CON CEBOLLA CON
LIMON LIMON LIMON LIMON
GRUPO Il. FRUTAS Y
VERDURAS JUGO DE PINA
JUGO DE JUGO DE JUGO DE
CON NARANJAEN |AGUADE PANELA| GUAYABAEN | YUGODEMANGO JUGO DE JUGODE MORAEN JUGO DE LULODE | TOMATE DE
HIBERBABUENA EN LECHE MARACUYA EN LECHE AGUA DE PANELA .
EN AGUA AGUA CON LECHE ENDULZADO CON | AGUA ENDULZADO | ENDULZADO CON |CON HIERBABUENA | AGUA ENDULZADO | ARBOL EN LECHE
ENDULZADO | HIERBABUENA |ENDULZADO CON CON AZUCAR | ENDULZADO CON
ENDULZADDO | SIRELEEOD e AZUCAR CON AZUCAR AZUCAR o
CON AZUCAR
GRg:ggbtf_g:E v LECHE INCLUIDA | LECHE INCLUIDA LECHE INCLUIDA LECHE INCLUIDA
CTEOS EN BEBIDA EN BEBIDA EN BEBIDA EN BEBIDA
GRUPO VI.
ARROZ CON
S e | wemsorm ouseoe |fzeon s -
ENDULZADO CON GUABAYA GUAYABA FRUTAS CON MIEL
Yio PANELA oAk AZUCAR
DULCES/POSTRES)
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
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MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL

NO APLICA

GRUPO ETNICO

INDIGENA

COMUNIDAD / PUEBLO
INDIGENA

AFROCOLOMBIANO /
PALENQUEROS

RAIZAL

ROM

SIN PERTENENCIA ETNICA X

MODALIDAD DE ATENCION

PREPARADO EN SITIO

| TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO |

ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

NIVEL

PRIMARIA




MENU No. 1

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) SODIO (MG) SERVIDA
Cerdo, carne magra, cruda FO011 60 60 84 12.8 3.6 0.1 10 0.5 31.2
GRUPO IV. CARNES, Pimenton rojo, crudo B080 1 1 0 0.0 0.0 0.1 0 0.0 0.02
HUEVOS, SEMILLAS CARNE DE CERDO A L 1 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0 50
LEGUMINOSAS SECAS LA PLANCHA aure : . : : 9
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebollaju.nca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
GRUPO |. CEREALES Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
RAICES, TUBERCULOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
VLA Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 71 57 91 0.5 0.2 213 9 0.2
YUCA COCIDA 7.98 859
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
ENSALADA DE Pepino Cohombro, crudo B077 65 50 7 0.3 0.1 1.2 9 0.2 1
PEPINO, TOMATE, Cebolla junca, tallos, cruda B029 10 9 3 0.1 0.0 0.6 5 0.0 1.35 95¢g
CEBOLLA, LIMON Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO II. FRUTAS Y Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
VERDURAS Piii d co72 109 60 34 0.4 0.1 7.4 10 0.3
JUGO DE PINA CON ina, cruda 18
HIBERBABUENA EN hierbabuena 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
AGUA ENDULZADDO of 200cm3
CON AZUCAR Azicar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 o
GRUPO VI. AZUCARES Maiz blanco, trillado A046 10 10 36 0.9 0.1 7.8 1 0.2 0.6
(PARA MAZAMORRAEN [ Teche de vaca, entera, liquida,
A S YR LECHE CON PANELA pasteurizada G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84 200 cm3
RS Panela K033 1 1 40 0.1 0.0 2.9 5 0.5 4.29
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 663 24 18 100 299 2 1687
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 35% 26% 36% 27% 28% 112%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AVEED JRuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 2
bESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO e ;
GRUPODEALIMENTOS | - pRepaRACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUE)) (@ CA('I'gaRI')AS PRO(T?NA GRA(S ? C(H ? c;(\;c;o H'f: R)o PORCION
g g . d g SODIO (MG) SERVIDA
Pollo, entero con piel, crudo FO077 75 70 117 12.7 7.2 0.3 8 0.5 49
Zapallo, crudo B111 46 30 14 0.3 0.1 2.9 8 0.2 0.6
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288




GRUPO IV. CARNES,
HUEVOS, SEMILLAS Arveja verde, cruda B019 12 12 12 0.7 0.0 1.9 4 0.2
LEGUMINOSAS SECAs | FOHLO GUISADO osl %
RERUIOSEECOS Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO |. CEREALES ARRg(Z)g:E:)NCO Cebolla ju.nca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 %0g
RAICES, TUBERCULOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Y PLATANOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Papa varleda.d harinosa, criolla, BO71 95 95 91 2.1 01 20.0 10 1.0 1
LAPINGACHOS DE con cascara, cruda -
Queso fresco, semiduro,
PAPA AMARILLA CON ’ ’ 95
GRUPO Ill. LECHE Y semiaraso, tine campesino G017 47 47 141 8.2 12.0 0.1 275 0.2 43945 9
PRODUCTOS LACTEOS | QUESO ASADOS
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Acelga, hojas B003 74 63 24 1.5 0.1 3.3 31 1.1 133.56
RRUPOIMERUT ANy Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
VERbURAS ACELGAS GUISADAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 659
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
| GRUPO VI. AZUCARES | n
| JUGO DE NARANJA Naranja, cruda 062 224 134 55 0.9 0.4 138 44 17 2.68
(PARA EN AGUA 200cm3
PREPARACIONES Y/O ENDULZADO CON Azucar blanco, granulado K003 1 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 720 29.4 28 84.8 394 5.4 2198
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 36% 42% 42% 30% 36% 62% 147%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA ﬁ\k{,\ﬁ Viuove MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 3
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIASIYINUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) () (@) (mg) (mg) SODIO (MG) SERVIDA
GRUPO IV. CARNES, .
HUEVOS, SEMILLAS Pollo, entero con piel, crudo F077 74 67 112 121 6.9 0.3 8 0.5 46.9
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 609
SANCOCHO DE Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
POLLO, CON PAPA, Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
PLATANO, YUCA Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO I. CEREALES Papa, variedad harinosa, pastusa,
RAICES, TUBERCULOS con cascara, cruda B074 63 50 45 1.1 0.1 9.5 6 0.4
Y PLATANOS . - 13g
Platano hartén, verde, crudo B092 58 35 58 0.4 0.1 13.8 3 0.1 9.1
Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 35 28 45 0.3 01 10.5 4 01 3.92




Arroz blanco, pulido, crudo A010 20 20 7 1.3 01 16.0 2 0.2 0.4
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 %
cocibo Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0 9
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
s Zanahoria, sin cascara, cruda B110 56 50 24 0.4 01 4.8 14 0.2
GRUPO Il. FRUTAS Y ANAHORIA o 75
VERDURAS ZANAHORIA CON Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36 g
CEBCLLAMLIMON Limén, crudo cod4 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 02
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
AGUA DE PANELA Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29 200 o3
CONI ERBABUENS Hiberbabuena 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
GRUPO Ill. LECHE Y
PRODUCTOS LACTEOS Arroz blanco, pulido, crudo A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1
ARROZ CON LECHE 0.2
ENDULZADO CON Ui 200 cm3
AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0
pasteurizada 84
[ GRUPO VI AZUCARES | i
(PARA Azucar blanco, granulado K003 1" 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 649 23 20 93 293 2 1336
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 33% 30% 33% 27% 26% 89%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA MNEED RuoTe

MATRICULA PROFESIONAL

COLNUD 5018




MENU No. 4

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIASWINUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO @) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Keal) (9) (9) (a) (mg) (mg) SODIO (MG) SERVIDA
Trucha, entera, cruda E047 115 60 81 11.9 3.7 0.0 20 0.2 31.2
gsgcgsw'sgﬁﬂiss’ TRUGHA A LA Cebolla junca, tallos, cruda B029 3 3 1 0.0 0.0 02 2 0.0 0.45
LEGUMINOSAS SECAS PLANCHA Aj.o, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38 509
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
cocipo i
GRUPO I. CEREALES Aceltesdtle soya Eg:z f f 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 = 8(1J
RAICES, TUBERCULOS a S 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 :
Y PLATANOS Platano hartén, verde, crudo B092 116 70 116 0.8 0.1 27.5 6 0.3 18.2
PATACON DE . 70
PLATANO VERDE Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0 g
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
ENSALADA DE Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 1.4 10 0.1 3.96
GRUTIIOE:I'JZF;&;AS v REPOLLO, TOMATE Y Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36 659
CEBOLLA CON LIMON Limén, crudo €044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IIl. LECHE Y Guayaba, madura, cruda Cco031 102 77 55 0.7 0.2 10.3 10 0.2 2.31
PRODUCTOS LACTEOS JUGO DE GUAYABA Leche de vaca, e_ntera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
EN LECHE pasteurizada 200 em3
cm
GRUPO VI. AZUCARES ENDUALZZUA(?&CON
(PARA Azucar blanco, granulado K003 11 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
PREPARACIONES Y/O
DULCES/POSTRES) 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 654 24 20 92 300 1 1695
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 34% 30% 33% 27% 16% 113%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA ﬁ\)&,lj—\ VTUove MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 5
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS ERETRERCTan (Ingredientes) ALIMENTO | BRUTO @ CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) |SODIO (MG) SERVIDA
Huevo de gallina, entero, crudo Joo4 58 52.2 78 6.6 5.6 0.2 28 0.9 72.558
HUEVO REVUELTO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 509
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IV. CARNES, Frijol bola roja, crudo T006 23 23 85 4.9 0.3 13.5 29 1.6 3.45
_HUEVOS, SEMILLAS Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75




L“?‘;';L"‘T%Z“;EZ%‘;‘S Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
FRIJOL ROJO Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288 50
GUISADO Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0 9
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Ajo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO I. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
RAICES, TUBERCULOS ARR?:%)(B::'DA‘;‘CO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 90g
Y PLATANOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
i - } - : 387.81
Lechuga comun, cruda B059 45 25 5 0.2 0.0 0.7 5 0.2 1.5
GRUPOILFRUTAS Y |LE c'il':’sé‘:";%AM'iiE v Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 18
VERDURAS ZANAHORIA CON Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 7.7 659
LIMON Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO Il LEGHE Y JUGO DE MANGO EN - thngo comur:, crulfio o Co051 140 90 7 0.5 0.0 15.4 14 0.5 3.6
: LECHE ENDULZADO | -©°he devaca, entera, fiquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 200cm3
PRODUCTOS LACTEOS CON AZUCAR pasteurizada 84
Azucar blanco, granulado K003 1 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
Guayaba, madura, cruda Co031 26 26 18 0.2 01 3.5 3 0.1 0.78
GRUPO VI. AZUCARES .
(PARA DULCE DE GUAYABA Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0 309
PREPARACIONES Y/O
DULCES/POSTRES) Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 684 22.4 19.7 98.5 346 4.6 1736.616
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 34% 32% 30% 35% 31% 53% 116%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA A)\\xj{‘m VTUoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 6
PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO
GRUPODE ALIMENTOS | - pRepaRACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU(TQ‘)) @ CA('I'(ORIE)AS PRO(T?NA GRA(S'; C(H? c“(\"c')o H':ERR)O PORCION
cal m m
9 g 9 2 d SODIO (MG) SERVIDA
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO I. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
RAICES, TUBERCULOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 909
Y PLATANOS
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IV. CARNES, ARROZ CON Cerdo, lomo, horneado, sin sal F020 60 60 102 211 1.9 0.1 10 0.7 33
HUEVOS, SEMILLAS | VERDURAS (CERDO, -
LEGUMINOSAS SECAS ARVEJA, Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Y FRUTOS SECOS HABICHUELA, Ajo T001 3 2 13 0.4 1.0 0.4 20 0.3 0.22
ZANAHORIA, PAPA Arveja verde, cruda B019 20 20 20 1.2 0.1 3.1 7 0.3 1




PASTUSA) Habichuela, cruda B052 15 135 6 03 0.0 1.0 5 0.1 0.81 90g
Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 01 77
Papa, vanedafj harinosa, pastusa, B074 63 50 45 11 01 95 6 04
con cascara, cruda 3
GRUPO IIl. FRUTAS Y
EEDINS sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
JUGO DE MARACUYA Maracuya, cruda C056 140 105 63 1.6 0.5 13.0 9 1.8
6.3
EN AGUA 200cm3
ENDULZADO CON
AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 1" 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
0
Leche de vaca, entera, liquida,
GRUPO IIl. LECHE Y pasteurizada C0i2 200 200 110 64 6.4 6.8 240 0.0 84
PRODUCTOS LACTEOS | ARROZ CON LECHE
ENDULZADO CON Arroz blanco, pulido, crudo A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1 0.2 200cm3
AZUCAR .
GRUPO VI. AZUCARES
(PARA Azucar blanco, granulado K003 11 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
PREPARACIONES Y/O 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 652 36 12 98 311 4 914
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 51% 18% 35% 28% 48% 61%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA

AvsEn JuctTe

MATRICULA PROFESIONAL

COLNUD 5018

MENU No. 7




NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) SODIO (MG) SERVIDA
Trucha, entera, cruda E047 115 60 81 11.9 3.7 0.0 20 0.2 31.2
GRUPO IV. CARNES, Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
HUEVOS, SEMILLAS Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
, TRUCHA GUISADA . 50
LEGUMINOSAS SECAS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38 9
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
COCIDO i
GRUPO I. CEREALES Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 — 8(1)
RAICES, TUBERCULOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 .
Y PLATANOS MONEDAS DE Platano hartén, verde, crudo B092 116 70 116 0.8 0.1 275 6 0.3 182
PLATANO VERDE Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 of 709
FRITAS
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
ENSALADA DE Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 1.4 10 0.1 3.96
GRUPO II. FRUTAS Y TOMATE, REPOLLO, Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77 659
REREERES cssétrzlé%ﬂﬁ . Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36
Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO Ill. LECHE Y Mora de castilla, cruda Cco61 60 60 44 0.6 01 8.8 25 1.0 06
PRODUCTOS LACTEOS JUGO DE MORA EN Leche de vaasctz,ut:ir;t:;:, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
| pasteurizada
GRUPO VI. AZUCARES LECHE ENDULZADO 200 cm3
(PARA CON AZUCAR
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 1 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
DULCES/POSTRES) 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 656 24 20 93 322 2 1702
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 34% 30% 33% 29% 26% 113%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA 4\\)6&:& [SNTe Y28 MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 8
CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL RESO PESO NETO
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO @) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Keal) () (9) (C)} (mg) (mg) SERVIDA
SODIO (MG)
Pollo, entero con piel, crudo FO077 75 70 117 12.7 7.2 0.3 8 0.5 49
GRUPO IV. CARNES,
HUEVOS, SEMILLAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0
| EAtmINACAS cErAC POLLO FRITO ! 0.45 509




LEGUMINUOAS SELAS -
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 4 3.8 5 0.2 0.0 1.1 2 0.0 0.722
Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 %
cocibo Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 9
AU LIS sal Lo15 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
RAICES, TUBERCULOS
Y PLATANOS Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 7 57 91 0.5 0.2 21.3 9 0.2 7.98
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
PASTEL DE YUCA
ASADOS CON QUESO sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81 60g
GRUPO Ill. LECHE Y Queso fresco, semiduro,
PRODUCTOS LACTEOS semigraso, tipo campesino GOl & 47 141 8.2 120 041 215 0.2 439.45
Coliflor, crudo B039 38 30 11 0.6 0.0 1.7 8 0.2 12.3
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
GRUPO IIl. FRUTAS Y ;
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0
VERDURAS COLIFLOR GUISADA J 0.45 409
Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
AGUA DE PANELA Panela K033 1 1 40 0.1 0.0 2.9 5 05 429 oo o
cm
CON HIERBABUENA P
GRUPO VI. AZUCARES Hiberbabuena 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
(PARA
PREPARACIONES Y/O DULCE DE GUAYABA Guayaba, madura, cruda Cco031 26 26 18 0.2 01 3.5 3 01 0.78 204
DULCES/POSTRES
) Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 429
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 717 25 32 81 325 3 2072
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 36% 36% 48% 29% 30% 31% 138%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA A Jtucre MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 9
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIASWINUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (@) () (@) (mg) (mg) SODIO (MG) SERVIDA
ORUFU TV, CARNES,
HUEVOS, SEMILLAS Pollo, entero con piel, crudo FO77 74 67 112 121 6.9 0.3 8 0.5 46.9 60g
LEcIIMIMACAC eE~AC :
Calabaza, sin cascara, cruda B026 34 30 9 0.2 01 1.4 7 01 0
GRUPO I. CEREALES Maiz tierno, crudo A053 30 30 46 1.0 0.4 9.2 2 0.2 0.9
RAICES, TUBERCULOS Papa, variedad harinosa, pastusa,
Y PLATANOS con cascara, cruda B074 63 50 45 1.1 0.1 9.5 6 0.4 3
Papa variedad harinosa, criolla,
LOCRO ( C{\LABAZA, con cascara, cruda B071 95 95 91 21 01 20.0 10 1.0 17.1
O e 2 ERNOY Arveja verde, cruda B019 12 12 12 0.7 0.0 1.9 4 0.2 0.6




FAFA FADIUDA, FAFA
CRIOLLA, ARVEJA, Acelga, hojas, cruda B003 26 22 8 0.5 0.0 1.2 11 0.4 46.64
ACELGA, ZANAHORIA, 250 ml
ZAPALLO, MANI, Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1
GRUPO II. FRUTAS Y 7.7
QUESO)
RERRURES Zapallo, crudo B111 35 22 10 0.2 0.0 2.1 6 0.2 0.44
Pimentén rojo, crudo B080 26 12 4 0.1 0.0 0.8 1 0.0 0.24
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Mani, con piel, crudo T028 15 15 93 4.1 72 24 9 0.5 27
GRUPO Ill. LECHE Y Queso fresco, semiduro,
PRODUCTOS LACTEOS semigraso, tipo campesino GOl & 47 141 8.2 120 041 215 0.2 439.45
GRUPO VI. AZUCARES
(PARA JUGO DE LULO DE Lulo, crudo C045 60 60 29 0.5 0.1 5.3 6 0.4
AGUA ENDULZADO 200 cm3
PREPARACIONES Y/O .
DULCES/POSTRES) CON AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 1 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 654 31 27 67 352 4 953
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 45% 40% 24% 32% 47% 64%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA J\\)t’ﬁl;ﬁ JIUove MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
MENU No. 10
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) |SODIO (MG) SERVIDA
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo Joo4 58 522 78 6.6 5.6 0.2 28 0.9 72.558 50g
Arveja seca, cruda T003 23 23 86 5.5 0.3 13.8 14 11 3.45
GRUPO IV. CARNES Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 175
HUEVOS, SEMILLAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
LEGUMINOSAS SECAS ARéﬁ‘I’QASDiCA Tomate, crudo B103 6 48 1 0.0 0.0 02 0 0.0 0288 50
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Ajo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 20
Riﬁ:“EPSO#UCBiRREéJfgs cocipo Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 9
Y PLATANOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
PAPA PASTUSA Papa, variedad harinosa, pastusa,
COCIDA con cascara, cruda B074 63 50 45 1.1 0.1 9.5 6 0.4 3 509
JUGO DE TOMATE DE . .
ARBOL EN LECHE Tomate de arbol amarillo, crudo co81 100 95 55 1.6 0.1 11.9 10 0.8 0.95
GRUPO lll. LECHE Y ENDULZADO CON -
PRODUCTOS LACTEOS AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0 200cm3
Leche de vaca, entera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 a4
pasteurizada




GRUPO Il. FRUTAS Y
VERDURAS

GRUPO VI. AZUCARES
(PARA

ENSALADA DE
FRUTAS CON MIEL

Mango comun, crudo

C051

40

20

16

0.1

0.0

3.4

0.1

3 08
Banano comun, crudo co10 30 20 20 0.3 0.0 4.5 2 0.2 0.6
Mandarina, cruda C050 30 20 1 0.2 0.0 2.3 7 0.1 0.4
Miel de caia de azucar, liquida K032 1 11 32 0.0 0.0 8.0 8 0.1

0.11

60g




GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 692 24.8 17.7 105.1 329 4.0 946.986
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 35% 27% 38% 30% 47% 63%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA }\\)6&\:?» VIUoTH MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
PROMEDIO GENERAL
PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO ©) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO
9 (@) 9 (Keal) (@) @ (mg) (mg) SODIO (MG)
TOTAL MENU 6743 263 213 913 3270 33 15241
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 68% 75% 64% 65% 59% 77% 203%
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GRUPO ETNICO
[ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 1
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL A MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Cerdo, carne magra, cruda 60 118 de libra 1. Verifique que la came de cerdo sea de color rosa palido,sea firme, elastica y ligeramente
himeda, olor caracteristico al alimento, sin tener moho, ni un mal olor que
Pimenton 4 1 trozo pequefio puede ser rancio o desagradable
2. Limpiar y desinfectar pimenton y el laurel con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, 0 1 taza de vinagre, o 1 miliitro de
hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
[AEIMENTOEROTEICORN[CARNEIDECERDOILAEIANCES Laurel 1 1 hoja 4. Picar finamente pimenton y el laurel (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio) y sazonar la came, dejar este sazén
y por almenos 15 minutos
Aceite de soya 3 1/2 cucharadita 5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la carne.
6. Dorar la came en su totalidad.
sal 1 1 pizea 7. Servir.
Arroz bl Jido, crud W0 3 cucharadas
rroz blanco, pulido, crudo soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
= 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a
| 1 cucharadita
Cebolla junca, tallos, cruda 8 Sulcorn rase atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 112 cucharadita 4.Enla cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos,
sal 4 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
1 Verifique que la yuca tenga un color blanco, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor desagradable.
Yuca blanca cruda 71 1 trozo mediano
rusescuoswaes, 2o ysmnete e s v
PLATANOS O DERIVADOS YUCA COCIDA Y Y
SECEREnTES ) 4. Coloque a hervir agua segura y adicione los troncos de yuca con un poco de sal por 15 a 20 minutos
sal 1 1 pizca Retire los troncos de yuca del agua y dejar enfriar.
6. Servir a cada nifio
Tomate, crudo 38 1/4 de unidad
grande
- 1. Verificar que las verduras, tomate de came, pepino cohombro, cebolla cabezona y limén tengan su color caracteristico y olor
Pepino Cohombro, crudo 65 1 trozo mediano caracteristico sin ser fétido o desagradable
ARG ENSALADA (1 Int) DE PEPINO, —_— " Towchaadia | 2 Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de b:;a;::::l‘?‘ :)edzo:; o 5:\::8:; L c?éamd;m:gre, o1 militro de hipoclorito de sodio al 5%
GUENS TOMATE, CEBOLLA, LIMON dulcera rasa 3. Retirar la cascara del tomate de carne, pepino y cebolla picar en trozos pequefios.
Limén, crudo 8 1 cucharadita 4.En un platololla juntar todas las verduras y revolver
dulcera rasa 5. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras
sal | 1 pizea 6. Aplicar un poco de sal, revolver y servir
§ 1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
Pifia, crudo 109 1 tajada mediana 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una ollafjarra con tapa.
3. Mientras se enfria el agua, lavar la pifia con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga
magulladuras y no tenga olor acido
SUGCIDERANCON 4. Desinfectar la pifia y Ia albahaca, uilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza e vinagre, o 1 miliitro de hipoclorito
BEBIDA HIBERBABUENA EN AGUA Hierbabuena 1 1 hoja de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
ENDULZADDO CON AZUCAR .
5. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la hierbabuena y agua.
6. Licuar, agregar el aziicar revolver.
. 1 cucharada
Azicar blanco, granulado 1 soperas flena 8.Senvir frio a cada nifio.
Maiz blanco, trillado 10 1 cucharada
sopera colmada | 1, Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar los empaques de la panela,
maiz y la leche en polvo.
Leche de vaca entera, en polvo 200 1/2 vaso mediano 2. Ponemos el dia anterior a remojar la mazamorra.
MAZAMORRA EN LECHE CON 3. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de ebullcion
POSTRE PANELA 4A agregamos el maiz una cuchara para que no se pegue, hasta que se ablande el maiz.
5. Después agregamos poco a poco la leche sin dejar de remover. Dejamos hervir todo durante otros 10 minutos. Pasado ese tiempo
afiadimos la panela
Pancla " 1 trozo pequefio 6. Para terminar colamos todo, para que quede la colada més ligera y sin grumos.
7. Servir a 80°C de acuerdo al grupo de edad.
MENU No. 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL M MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Pollo, entero con piel, crudo 75 1/4 de unidad
mediana
Zapallo, crudo ™ 3 cucharadas 1. Realizar medidas basicas de higiene para manipuladores de alimentos
2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo sino cuenta con nevera o méximo el dia anterior dejandolo en refrigeraion para su limpieza
Tomate, crudo 6 1 cucharadita utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
dulcera rasa como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar), verifique que el pollo se
Arveja verde, cruda 12 1 C:;Z:::da color blanco rosado (color i o del ahmem;), 1eng: c;mextura firme y himeda y olor ligero es decir
S EEENEED UG @S que no presente mal olor, rancio o desagradable
) 3. Ponga la pechuga de pollo a cocinar en agua segura hasta que este blanda
Aceite de soya 4 112 cucharadita ! i
4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de came, ajo y cilantro y picar finamente, pero recuerde también que puede utiizar
- N especies que se cultiven en su region.
Ajo 3 112 cucharadita 5. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
6 Posteriormente adicione el sofrito al pollo, cocinar hasta que este blando y completamente cocido.
Cilantro, crudo 3 112 cucharadita 7. Servir a cada nifo.
sal 1 1 pizca
N 3 cucharadas
Arroz blanco, pulido, crudo 40 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
soperas llenas | 5 g yna olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a
. 1 cucharadita atender).
Cebolla junca, tallos, cruda 8 :
CEREALES AARROZ BLANCO COCIDO dulcera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Acsite de soya 2 172 cucharadita 4. Enla cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos,
sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.




TTeTVaTaS
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2.Caliente el aceite a temperatura media

Papa variedad harinosa, criolla, con a5 3 unidades
cascara, cruda medianas 3. Haga un puré con las papas.
. Agregue el reftito de cebolla y sal al puré de papas y mezcle bien.
TUBERCULOS, RAICES, |, 5\ GACHOS DE PAPA AMARILLA _Sal 1 1 pizca 4. Cubra la mezcla de papas y deje reposar a temperatura ambiente por lo menos durante una hora.
PLATANOS O DERIVADOS Aceite de soya 2 12 ° :
CON QUESO ASADOS 5. Forme bolas pequefias con la mezcla de papas, haga un hueco en la mitad de cada bola y rellénelo con el queso.
DE CEREALES N N N
Queso fresco, semiduro, semigraso, tipo 6. Aplasta las bolas hasta que tengan forma de tortillas gruesas y déjelas reposar en la refrigeradora durante 30 minutos o hasta que la
campesino 47 1 tajada mediana ora de cocinarias
7. Cocine las tortilas en una parrilla plana o una sartén caliente hasta que estén doradas por ambos lados.
A e
! 172 pocillo -
Acelga, hojas, crudas 74 chocoratero 1.Verificar que las verduras acelga, cebolla cabezona y tomate tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
1 cucharadita desagradable
Tomate crudo 6 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 miliitro de hipoclorito de sodio al 5%
VERDURA FRIA O dulcera rasa
ATENGE P por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
ACELGAS GUISADAS Cebolla junca, tallos, cruda 8 P 3. Corta la acelga.
ulcera rasa 5.Corta finamente la cebolla cabezona
Aceite de soya 2 112 cucharadita 5. En un platololla juntar todas las verduras y revolver
6. Cortar el limn y exprimir sobre las verduras
sal 4 1 pizca 7. Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
Naranja cruda 224 1 unidad grande 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una ollafjarra con tapa.
3. Lavar la naranja con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor &cido|
BEBIDA JUGO DE NARANJA EN AGUA 4. Desinfectar la naranja, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 miliitro de hipoclorito e sodio al
ENDULZADO CON AZUCAR 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
) 1 cucharada 5. Part la naranja por la mitad y exprimirla
Azicar blanco, granulado " soperas llena 6.En unajarra disolver el zumo de la naranja con el agua hervida
7.Senvir a cada nifio,
MENU No.3
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL M MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Contramuslo de pollo con piel 74 1 unidad mediana,
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
dulcera rasa
- 1. Verifique que el pollo se encuentre de color bl rosado (color del alimento), tenga contextura firme y
1 cucharadita ) !
Tomate, crudo 6 e e htmeda y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable.
2. Lavar y desinfectar, la cebolla junca, tomate de came, cilatro, ajo, con agua segura utilizando 1 cucharada de bicarbonato de sodio en
ALIMENTO PROTEICO Aceite de soya 2 112 cucharadita polvo, 0 1 taza de vinagre, o 1 miliro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
3. En otra olla Verifique que Ia papa, el plitano verde y yuca tenga un color adecuado, sean de textura seca y firma, sean de forma
rendonda, alargada o curvada y que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
SANCOCHO CON CONTRAMUSLO Ajo 3 112 cucharadita
fe [ I
SR (R, FATAE, 4. Lave y desinfecte con agua segura muy bien a papa, el plétano verde y yuca eliminando tod fa suciedad de la cascara, quitar la
A cascara y picar en trozos pequefios.
Cilantro, crudo 3 112 cucharadita | 5. Poner en una olla agua segura a calentar (100 mi por nifio), porcione el pollo en presas adicionelo hasta que se cocine agregar la
cebollajunca, tomate de carne, cilatro, ajo antes prealistados, junto con la sal
sal 4 1 pizca 6. Cuando llegue al primer hervor agregar papa, plétano, después de 5 minutos Ia yuca antes picadas en trozos, dejar
cocinar por unos 15 a 20 minutos.
Papa, variedad harinosa, pastusa, con 7. Revolver, sacar las presas de pollo que se enfrie y desmenusar
e escara, ara 63 1 unidad mediana, 8. servir,
TUBERCULOS, RAICES, -
PLATANOS O DERIVADOS Platano verde 58 112 unidad
DE CEREALES mediana
Yuca 35 112 trozo mediano
Arroz blanco, pulido, crudo w0 3 cucharadas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavario con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
soperas llenas_| 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita atenden).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO . tallos, dulcera rasa 3. Lavar con agua segura a cebolla juncay picar finamente
‘Aceite de soya 2 172 cucharadita 4. Enla cantidad de agua adicionar saly Ia cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio
A & cucharadas - - )
Zanahoria, sin cascara, cruda 50 oo  Verificar que las verduras zanahoria, cebolla cabezona y limén tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
1 cuc:arauna desagradable
CETIEING VTS EENGE Cebolla 10 e e | 2 Limpiary desinfectar con 1 cucharada de bl(;ar::::?‘ L:eds::m o p::::::;; 1a n:gaﬂ:i: vnsgre,o 1 millitro de hipoclorito de sodio al 5%
CALIENTE CEBOLLA Y LIMON — 7 cucharadita por ro de agua du nutos.
Limén, crudo 8 o 3. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
lcera rasa 5.Corta finamente la cebolla cabezona
sal 1 1 pizca 5. En un platololla juntar todas las verduras y revolver
TR T Botoear S Herar syt $5ths
AGUA DE PANELA CON Hierbabuena 1 1 hoja 2. Revise que la panela sea de color café, sea en blogue y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.
=m0 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades
4. Elegir la hojas de hierbabuena ( puede elegir la hoja aromatica que encuentre con facilidad) y lavaria con agua segura.
Panela 1 1 trozo pequefio 5. Colocar en el agua segura la panela y Ia hierbabuena , dejar hervir hasta que la panela se haya disuelto totalmente
ervi nifio.
T Tomar Ia canlidad de arroz, Iavario Con agua segura, verificar que se encuentre ibre de suciedad y 6scuriio bien.
Arroz blanco, pulido, crudo 10 1cucharada |5 poner a calentar agua (2 vaso de agua por cada vaso de arroz a utilizar).
sopera llena 3. Adicionar el arroz al agua caliente cuando este llegue a hervir y esperar hasta que este bien blandito.
POSTRE ARROZ CON LECHE ENDULZADO Touchaada | 4-Enotraolia, observe que la leche a utiizar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor dcida 0 amarga. Luego,
N AZUL Aziicar blanco, granulado 1 poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
sopera llena e
5. Luego adicionar la leche al arroz.
Leche de vaca, entera, liquida 200 1/2 vaso mediano 6. Agregar azucar y la canela, mezclar durante 10 minutos.
7. Sacar del fuego y servir caliente.
MENU No. 4
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL M MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
115 1 trozo mediano
Cebolla junca, tallos, cruda 8 T cucharadita 1. Verifique que la trucha tegna branquias rojas brillantes y himedas, los ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las escama
dulcera rasa brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia de olor fuerte.
ALIMENTO PROTEICO TRUCHA A LA PLANCHA Ajo 3 112 cucharadita Lavar con agua segura y refirar escamas de la trucha y aplicar limén y sal para desinfectar.
3. Limpiar y desinfectar la cebolla, ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, 0 1 taza de vinagre, o 1 miltro de
Acite de soya 3 112 cucharadita

hipoclorito de sodio al 5% por cada ltro de agua durante 5 a 10 minutos.

sal

1 pizca

4. Picar finamente la cebolla junca, el ajo, la albahaca (puede utilizar Ia especie aromatica que cuente en el territorio)- y sazonar la trucha,
dejar este sazon por almenos 15 minutos




3 cucharadas

1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.

Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas | 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a
. 1 cucharadita atendar).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO Cebolla junca, tallos, cruda 8 st 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
- 4. Enla cantidad de agua adicionar saly Ia cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio
P —— e P "B PIATaITo g - COTOT VeI e, SEa U TexUrar SEar TG M0 TeMga TamTCrTas Tregras T oror
l4tano hartén, verde, crudo unidad mediana
rusercuos eaces e
PLATANOS O DERIVADOS | PATACON DE PLATANO VERDE Aceite de soya 4 1 cucharadita Pl M platano Jadas g
DE CEREALES 4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir
sal 1 1 pizca 5. Sacar el sarten y realizar presion con un plato sobre ellos
.
Tomate, crudo 38 /4 deunidad | 1. verificar que las verduras tomate de carne, repollo, cebolla cabezona y limon tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser
grande fétido o desagradable
Repollo, crudo 2 1/2pocillo | 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, 0 1 taza de vinagre, o 1 mililitro e hipoclorito de sodio al 5%
B e S OMAE T osmaadin 5 Rorar Iy conena el tometo 6o ot onesespagueris
CALIENTE Y CEBOLLA CON LIMON Cebolla 10 Pl Peq
dulcera rasa 4.Corta finamente el repollo y la cebolla cabezona.
Limém, crudo N 7 cucharadita 5. En un platolola juntar todas las verduras y revolver
dulcera rasa 6. Cortar el lim6n y exprimir sobre las verduras.
sal 1 1 pizca 7. Aplicar un poco de sal, revolver y servir
TFeTVIT agU CTaTar por TS oS
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una ollafjarra con tapa.
Guayaba, madura, cruda 102 1 unidad grande
uay: ura, eru unidad grande |, opserve que la leche a utiizar sea de color blanco, textura liquiday no tenga olor agrio ni sabor 4cida o amarga. Luego, hervir la leche a
fuego alto por 10 minutos
3. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
BEBIDA JUGO DE GUAYABA EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano | 4. Mientras se enfia lavar la guayaba con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y
ENDULZADO CON AZUCAR notenga olor &cido
5. Desinfectar la guayaba, utiizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 millitro de hipoclorito de sodio al
1 oucharad 5% por cada ltro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Azicar blanco, granulado 11 ouc T a 6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
sopera llena 7. Licuar, agregar el azicar revolver.
lar
MENU No. 5
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL M MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
; 1. Verifique que el huevo se encuentre en buen estado, su cascara sea fuerte y sin olor desagradable
Huevo de gallina, entero, crudo 58 1 unidad A )
uevo de gal ro, eru un 2. Lave y desinfecte el huevo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililtro de hipoclorito de sodio
(I EECETED nceite do soya A 72 cucharadita a1 5% por cada liro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
3. En un sarten agregue el aceitey deje calentar 1 minuto.
4. Agregue el huevo, con un poco de sal, revuelva hasta tener una consistencia blanda
Sal ! 1 pizea 5. servir a cada nio.
Frijol bola roja, crudo 23 2 cucharadas
soperas
h:
Zanahoria, sin cascara, cruda 6 " Susharadia
ulcera rasa 1. Dejar en remojo en agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
ALIMENTO PROTEICO Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita | como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar) la cantidad de frijol a utilizar la
dulcera rasa noche anterior en una olla con tapa
1 cucharadita 2. Al siguiente dia, lave con agua segura los frjoles, dejando ir a suciedad
Tomate, crudo 6
ey dulcera rasa 3. En una olla con agua caliente adicione los fjoles, aiada sal y deje cocinar.
" | 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, zanahoria, ajo, Gilantro y picar finamente pero recuerde también que puede
Aceite de soya 2 112 cucharadita utilizar especies que se cultiven en su region
5. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
Sal 1 1 pizca 6. Una vez cocinadas los frijoles afiada el sofrito de alifios y mezcle y dejar cocinar maximo por 5 minutos.
7. Servir a cada nifio
Ajo 3 112 cucharadita
Cilantro, crudo 3 112 cucharadita
. 3 cucharadas
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a
] 1 cucharadita atender).
Cebolla junca, tallos, cruda 8
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO Jun u dulcera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
- T5de 4. Enla cantidad de agua adicionar saly Ia cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
- 6. Servir a cada nifio
sal 1 1 pizca
i de umdad T VeTCaT (UE TaS Veruuras TeCTuga; ToaTe 08 CaMe'y ZaMamora TemgarT Su-Coror oror TrSerTeTo
Tomate, crudo 38 Grands desagradable
. 7 pocillo 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 miliitro de hipociorito de sodio al 5%
Lechuga comin cruda 45 por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
VERDURAFRIAO | ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Zamahoria, sin 8 o % 2 cucharadas 3. Reirar la cascara del tomate de carne picar en trozos pequefios.
CALIENTE Y CON LIMON anahoria, sin cascara, cruda soperas 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
Limém, crudo N T cucharadita 5.Corta finamente el lechuga por hojas
dulcera rasa 5. En un platololla juntar todas las verduras y revolver
sal 1 1 pizca 6. Cora ol imony exprii sobe as vercuras
1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
i 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una ollafjarra con tapa.
Mango comin, crudo 140 1 unidad mediana| 3 opserve que la leche a utilizar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego, hervir la leche
afuego alto por 10 minutos
— 4. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
BEBIDA JUGO DE MANGO EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vasomediano | 5. Mientras se enfria lavar el mango con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y
ENDULZADO CON AZUCAR o tenga olor &cido
6. Desinfectar el mango, utiizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 milliro de hipoclorito de sodio al
. 1 cucharada 5% por cadalltro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Azicar blanco, granulado " soperas llena 7. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
8. Licuar y.colar.
9.Senvir frio_a cada nifio
Guayaba, madura, cruda 2 1 unidad mediana|  1.Lava bien las guayabas y quita los exiremos. Puedes pelarlas o dejarias con cascara, segun tu preferencia. Corta las guayabas en
mitades o cuartos.
2.En unaolla grande, coloca las guayabas cortadas y afiade Ia taza de agua. Cocina a fuego medio durante unos 10-15 minutos, hasta que
Ias guayabas estén suaves.
3. Agrega ala ollala panela con las guayabas. Si deseas, puedes afiadir un chorrito de jugo de limn para darle un toque de acidez.
POSTRE DULCE DE GUABAYA Panela " 1 cucharada Revuelve bien para que Ia panela se disuelva.
soperallena | 4 Reduce el fuego a bajo y cocina la mezcla durante 30-40 minutos, La mezcla debe y adquirir una
consistencia de dulce.
5.Una vez que el dulce esté en la consistencia deseada, retiralo del fuego y déjalo enfriar. Puedes almacenarlo en un frasco hermético en
el refrigerador.
Canela 1 1 cucharadita
MENU No.6
COMPONENTE PREPARACION NOME:;?;L:E:ENTD PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Arroz blanco, pulido, crudo 40
Cerdo, carne magra, cruda 60 178 de libra
2 e
Arveja verde cruda 20 e 1.Lava y corta todas las verduras y la came en cubos.
Zanahoria, sin céscara, cruda 2 e 2.En una olla grande, calienta el aceite a fuego medio. Agrega la cebolla y sofrie hasta que estén dorada. Luego, afiade los cubos de cerdo
ALIMENTO PROTEICO cruda 15 cocina hasta que estén dorados por todos lados.
ARROZ CON VERDURAS (CERDO, | Fapa, varledad harinoss, pastuss, con " Ty 3.Incorpora la zanahoria, la papa, las arvejas y las habichuelas. Revuelve bien y cocina por unos 5 minutos, hasta que las verduras
'ARVEJA. HABICHUELA, céscara, cruda medianas erenas ot oy TN 2 e, o
: rega el arroz y mezcla todo. Cocina por 2 minutos, asegurandote de que el arroz se impregne con los sabores.
LRI AR SER Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Vierte el caldo de la carme en la olla. Afiade sal y lleva a ebullicion.
) 5. Una vez que hierva, reduce el fuego a bajo, tapala olla y cocina durante 15-20 minutos, o hasta que el arroz esté tiemo y haya
CEREALES Sal 1 1 pizca absorbido el liquido.
- 6. Retira del fuego y deja reposar tapado durante 5 minutos. Luego, esponja el arroz con un tenedor y sirve caliente.
. 1 cucharadita
VERDURA FRIA O Cebolla junca, tallos, cruda 8

CALIENTE

dulcera rasa




JUGO DE MARACUYA EN AGUA

Maracuya, cruda

140

1 unidad grande

a l 4. , utili 3 3
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR U ¥ no tenga olor cidod. Desinfectar la maracuya, utiizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, 0 1 taza de vinagre,
Aziicar blanco, granulado 1" cucharada
sopera llena
7. Tomar la cantidad de arroz, lavario Con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurririo bien.
" 1 cucharada  |2. Poner a calentar agua (2 vaso de agua por cada vaso de arroz a utilzar)
Arroz blanco, pulido, crudo 10
sopera llena 3. Adicionar el arroz al agua caliente cuando este llegue a hervir y esperar hasta que este bien blandito.
ARROZ CON LECHE ENDULZADO ‘ :
POSTRE 4. En otra olla, observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
CON AZUCAR -
‘Aziicar blanco, granulado 11 poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
— 5. Luego adicionar la leche al arroz.
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano 6. Agregar azucar y Ia canela, mezclar durante 10 minutos.
MENU No. 7
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL2MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
T Lava bien Ia trucha bajo agua frfa y sécala con un pano. Hazle algunos cortes en 10s costados para que se cocine de manera uniforme.
2. En un recipiente, mezcla el ajo picado, sal y un poco de aceite de soya. Frota esta mezcla sobre a trucha, asegurandote de que entre en
Trucha, entera, cruda 115 1 trozo mediano Ios cortes. Deja marinar durante unos 15 minutos.
3. En una sartén grande, calienta el aceite de soya a fuego medio.
4. Colocalatrucha en la sartén y cocina por aproximadamente 5 minutos de cada lado, o hasta que esté dorada y cocida por dentro. Refira
ALINENIOEROIEICO) [RECHAGUISADS Cebolla junca, tallos, cruda latrucha y resérvala en un plato.
Tomate, crudo 3 5. En la misma sartén, agrega la cebolla junca y los tomates. Sofrie durante unos 5 minutos, hasta que estén tiemos. Puedes afiadir un
Ajo, crudo poco més de sal al gusto.
Aceite de soya 172 6.Vuelve a colocar a trucha en la sartén con las verduras. Cocina a fuego bajo por unos minutos adicionales para que los sabores se
Sal 1pizea integren
Arroz blanco, pulido, crudo a
CEREALES AARROZ BLANCO COCIDO cem“:é:;:aae‘as":; cruda de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a atender). 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente 4. En la cantidd
Sal 1 pizca
1. Pela los pltanos hartén y cérialos en rodajas de aproximadamente 1 cm de grosor.
2. En una sartén grande, calienta suficiente aceite de soya a fuego medio-alto. Asegurate de que el aceite esté caliente antes de agregar
Pltano hartén, verde crudo 116 1 unidad mediana, los plétanos.
TUBERCULOS, RAICES, 3.Coloca las rodajas de plétano en el aceite caliente en una sola capa. No sobrecargues la sartén; si es necesario, rielas en varias tandas.
PLATANOS 0 DERIVADOS | MONEDAS Dﬁ;‘;:;‘m VERDE Cocina durante 3-4 minutos por cada lado, o hasta que estén doradas y crujientes.
DE CEREALES sal . 1 pizea 4. Una vez fritas, retira las monedas de platano de la sartén y colécalas sobre un plato con papel absorbente para eliminar el exceso de
aceite.
5.Espolvorea sal al gusto sobre las monedas de plétano mientras ain estdn calientes.
Aceite de soya 4 112 cucharadita 6 Servir a cada nifio
T Verficar que Ias verduras tomate de carme, repollo, zanahora, cebolla y imén fengan su Golor Caracterislico y olor Caracteristico sin ser
114 de unidad )
Tomate, crudo 38 o fétido o desagradable
< 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, 0 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
VERDURAFRIAO  |ENSALADA DE TOMATE, REPOLLO, epollo, crudo 31 i por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CALIENTE ZANAHORIA, CEBOLLA CON LIMON anahoria, sin cascara, cruda 26 3. Retirar la cascara del tomate de came y cebolla para picar en trozos pequefios.
Limén, crudo 8 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
Cebolla cabezona, cruda 10 T trozo pequenio 5.Corta finamente el repollo por hojas.
Sal 1 1 pizca 6. En un platololla juntar todas las verduras y revolver
T FervTr agUa clara por T 23 it
Mora, madura, cruda 60 7 unidades 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una ollafjarra con tapa.
3. Lavar Ia mora con agua segura, revisar que Ia fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga olor &cido
4. Desinfectar la mora, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 militro de hipoclorito de sodio al 5%
BEBIDA JUGO DE MORA EN LECHE por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
ENDULZADO CON AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano | 5. En otra olla, observe que la leche a utilizar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor 4cida o amarga. Luego,
poner a hervir Ia leche a fuego alto por 10 minutos y dejar enfriar
6. Porcionar Ia fruta, colocarla en la licuadora con junto con el agua y la leche.
7. Licuar, agregar el aziicar revolver.
‘Aziicar blanco, granulado 11 Jar
MENU No. 8
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL M MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
1. Realizar medidas basicas de higiene para manipuladores de alimentos
Poll o1, orud . 114 de unidad | 2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo, sino cuenta con nevera o méximo el dia anterior dejandolo en refrigeraion para su limpieza
ollo entero con piel, crudo mediana utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes.
como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1a 3 minutos y dejar enfriar para utiizar), verifique que el pollo se
de color blanco rosado (color del alimento), tenga contextura firme y hameda y olor ligero es decir
. 1 cucharadita que no presente mal olor, rancio o desagradable
ALIMENTO PROTEICO POLLO FRITO Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa 3. Porcione el pollo cocinar en agua segura hasta que este blando
4. Lavar y desinfectar con agua segura la cebolla junca y ajo, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o
1 militro de hipocorito de sodio al 5% por cadaltro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Aceite de soya 2 112 cucharadita 5. Sazonar el pollo con saly ajo.
6. Precalentar un sartén con aceite.
Alo 4 12 7.Cuando liente, ponga a freir el pollo a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando el pollo este dorado por ambos lados,
sal 1 1 pizca 8. Servir a cada nifio
Arroz blanco, pulido, crudo 20 T T-En una olla grande, calienta e acelte a fuego medio, agrega a cebolla, y Soffe hasta qus estén doradss y fragantes.
| 2Adrega el oz y revuelve bien para que se mezcle con las verduras. Cocina por 2 minutos para que el arfoz se impregne de los sabores.
Cebolla junca, tallos, cruda 8 3.Vierte las 2 tazas de agua en la olla. Afiade sal al gusto. Lleva a ebullicion.
CERERLES ARROZ BLANCO COCIDO dulcerarasa |4 \jna vez que hierva, reduce el fuego a bajo, tapa la olla y cocina durante 15-20 minutos, o hasta que el arroz esté tiemo y haya absorbido
Aceite de soya 2 12 el liquido.
Sal 1 1 pizca 5.Retira del fuego y deja reposar tapado durante 5 minutos. Luego, esponja el arroz con un tenedor y sirve caliente. Si deseas, decora con
7.Lava bien Ia yuca y cortala en trozos. Luego, hiérvela en agua con sal durante unos 20-25 minulos, o hasta que esté tiema. Escurre y
Yuca blanca, sin cascara, cruda 7 112 trozo mediano deja enfriar un poco,
2.Tritura la yuca hasta obtener un puré suave. Puedes usar un tenedor o un pasapurés. Agrega sal al gusto y un par de cucharadas de
TUBERCULOS, RAICES, aceite de soya para darle suavidad
PLATANOS O DERIVADOS | PASTEL DE YUCA CON QUESO Aceite de soya 2 /2 cucharadita | 3 En una sartén grande, calienta un poco de aceite de soya a fuego medio. Coloca la mitad del puré de yuca en la sartén, presionando
ASADOS ;
DE CEREALES jen para que quede uniforme.
sal 1 1 pizca 4.Distribuye los cubos de queso fresco sobre la base e puré de yuca. Luego, cubre con el resto del puré, alisando la superficie.
5.Cocina a fuego medio-bajo d 20-25 minutos. Usa una tapa para ayudar a que se cocine uniformemente. Cuando
i i a7 1 tajada mediana | _la parte inferior esté dorada y firme, cuidadosamente voliea el pastel con ayuda de un plato y cocina por el otro lado durante ofros 1
N 172 pocill =
Coliflor, cruda 38 chocaters | 2 Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, 0 1 taza de vinagre, o 1 miltro de hipociorito de sodio al 5%
por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
NERCURLERIZD COLIFLOR GUISADA Tomate, crudo 3. Corta a coliflr.
CALIENTE Ceholla junca, tallos, cruda
v % 5.Corta finamente la cebolla
ceite de soya 5. En un platofolla juntar todas las verduras y revolver
sal 1 pizca nhe Joeslas Ve
FlR oo S et it it
Hiorbabuena 4 1 hoja 2. Revise que la panela sea de color café, sea en blogue y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.
BEBIDA AAGUA DE PANELA CON 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades
4. Elegir la hojas de hierbabuena ( puede elegir la hoja aromatica que encuentre con facilidad) y lavaria con agua segura.
Panela 1 1 trozo pequefio 5. Colocar en el agua segura la panela y la hierbabuena , dejar hervir hasta que la panela se haya disuelto totalmente
5 nis
TTava bien 1as guayabas y quita 1os extremos. Puedes peﬁﬁd“ud;adﬁar las o dejarlas con cascara, segun 1u preferencia. Cora Ias guayabas en
mitades o cuartos.
Guayaba, madura, cruda % 1 unidad mediana| 2:EN Una olla grande, coloca las guayabas cortadas y aftade la taza de agua. Cocina a fuego medio durante unos 10-15 minutos, hasta que
Ias guayabas estén suaves.
3. Agrega ala ollala panela con las guayabas. Si deseas, puedes afiadir un chorrito de jugo de limn para darle un toque de acidez.
POSTRE DULCE DE GUABAYA evuelve bien para que la panela se disuelva.
4.Reduce el fuego a bajo y cocina la mezcla durante 30-40 minutos, La mezcla debe espesar y adquirir una
1 cucharada consistencia de dulce.
Panela " soperallena | 5-Una vez que el dulce esté en la consistencia deseada, retiralo del fuego y déjalo enfriar. Puedes almacenario en un frasco hermético en
el refrigerador.
MENU No. 9
COMPONENTE PREPARACION NOMERE 'ﬁ'i‘a:ﬂi‘f"m PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Calabaza. sin cascara_ crade T roz0 pequerio | T-CVSA Y VAT COTT Gy SEyUTa, U S —ZapaTo IO ear MaCIas Tegrar Cor o, To Ty T ey oo aTTTs
Pollo. cntaro con blol. orada e 2 Desinfacarof zapall, tifzar 1 cucharada o icarbonato e soo en palvo o 1 222 do vinagr, o 1 millvodo ipadoio desodio f
Miaiz, formo crade % por cada ltro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
ALIMENTO PROTEICO P vareRT AT P 3. Retirar cascara del zapallo y picarlo en pedazos pequefios
LOCRO ( CALABAZA, POLLO, MAIZ per a : ; 5 4. Lavar y desinfectar, la cebolla junca, ajo, acelga y arveja con agua segura ulizando 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1
- taza de vinagre, o 1 militro de hipociorito de sodio al 5% por cadaltro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
TIERNO, PAPA PASTUSA, PAPA Arveja verde, cruda 12 )
< ! 5. En otra olla Verifique que Ia papa tenga un color blanco, sea de textura seca y firma, ‘sea de forma rendonda, alargada o curvada y que
CEREALES GO A ACEL oA Acelga hoja, cruda 26 1 tallo pequero | no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
ZANAHORIA, ZAPALLO, MANI, Zanahoria, sin cascara, cruda 26 :

& 1 ava i limnia ~an ania caniira mins hian lae nanas aliminandn tnda 1a ciiadad A la racrars auitar |2 acnars v ninar an frnzne




TUsERCULSs eS| —— Fapalls crads = TETGERmRTE] " A  13
PL“"‘;‘:CS&:EE";WS Mani con piel, crudo, 15 7. verifique que el pollo de color blanco rosado (color del alimento), tenga contextura firme y
. " 47 1 tajada mediana | humeda y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable.
VERDURA FRIA O Cebollajunca, tallos, cruda 8 8. Poner a calentar agua (100 ml por nifio), porcione el pollo en presas adicionelo hasta que se cocine agregar el zapallo, cebolla junca,
CALIENTE Sal 1 Tpizea " !
1. Hervir agua clara por 1a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una ollajarra con tapa.
Lulo, orudo 0 1 unidad medianal 43.DLavafrei\t;ulo‘ con aguasegur, s e a Vrll:ta e I;nga;nanchasl negrao condmoho, notenga rT‘a‘guIde:msyl rotenga (;\cr alcg;
I JUGO DE LULO DE AGUA - Desinfctr e o, lizar T cucharada de ictsonat de s ol o1 taza devinagr, o1 il deposoro desodo al 5%
ENDULZADO CON AZUCAR P 9 ylavar.
5. Pelar y parti el lulo por la mitad
T oo 6.Enla licuadora, coloca la pulpa de lulo, el azticar y el agua fria. Si deseas, agrega un chorrito de jugo de limén para un toque extra de
Aziicar blanco, granulado 22 ouc arla a frescura.
soperallena 7.Servir a cada nifo.
MENU No.10
COMPONENTE PREPARACION NOMBREDEL 2L MENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo 58 T unidad T Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero e raciones que vaya a preparar._2.Lavar y desinfectar y enjuagar los
Arveja seca, cruda 40 112 taza
Zanahoria, sin cascara, cruda B 1 cucharada | 1\Lavalas anvejas secas y déjalas en remojo en agua fria duranleéal s 4 oras o toda la noche. Esto ayudara a que se cocinen mas
rapido.
- T cucharada 2.Después del remojo, escurre las arvejas y enjuagalas con agua fria.
Cebollajunca, tallos, cruda 8 dulcesa rasa 3.En una olla grande, calienta el aceite de soya a fuego medio. Agrega la cebolla junca y el ajo, y sofrie hasta que estén dorados y
Tcucharada fragantes.
AU E AR EED ARVEJA SECA GUISADA Tomate, crudo 6 dulcera rasa 4.Incorpora el pimentdn rojo y el tomate picado, cocinando por unos 3-4 minutos hasta que se ablanden.
Ajo, crudo 3 112 cucharadita 5.Agrega las arvejas escurridas a la olla y mezcla bien. Vierte el agua y agrega sal al qusto. Lieva a ebullicién.
e 6.Reduce el fuego a bajo, tapa la olla y cocina a fuego lento durante aproximadamente 30-40 minutos, o hasta que las arvejas estén
Cilantro crudo 3 curaita tiemas. Revisalas de vez en cuando y afiade mas agua si es necesario.
= 5 — 7.Una vez cocidas, refira del fuego y agrega el cilantro picado. Mezcla bien y ajusta la sal si es necesario.
ceite de soya 8.Sirve caliente
sal 1 1 pizea
Arroz blanco, pulido, crudo 20 3 cucharadas
soperas llenas
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita . X
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO dulcerarasa_iad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a atender). 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente 4. En la cantid:
Aceite de soya 2 112 cucharadita
Sal T T pizea
D PAPA PASTUSA COCIDA il T P 63 T unidad mediana| 1 Lavar y impiar muy bien 1as papas eliminand toda Ia suciedad e Ia superficie. 2.Relire la cascara. 3.En un recipiente hondo sumergir
Tomate de arbol rojo, crudo 100 1 unidad medianal 1.Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. 2. Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque el azicar. 3.
JUGO DE TOMATE DE ARBOL EN — Henvir agua en la cantidad necesaria segn grupos de edad, agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien. 4.Relirar del fuego. dejar enfriar.
Leche de vaca, entera, liquida 200 Tvaso mediano g
BEBIDA LECHE ENDULZAD AZUCAR * e, flgul e Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua los tomates, refirar la cascara, cortar en trozos pequefios, ponerios en la
Azicar blanco, granulado 1 coporn licuadora junto con el agua y licuar. 5.Adicionar azucar y mezclar.
. i, crud o 1/4 unidad
1ango coman, crudo mediana 1.Lava bien el mango, el banano y las mandarinas, pela y corta el mango en cubos, el banano en rodajas y separa los gajos de las
mandarinas.
RO TRE T S G Banano comun, crudo 30 1/2 unidad 2.En un tazén grande, combina el mango, el banano y los gajos de mandarina. Mezcla suavemente para que no se aplasten las frutas.
. 172 unidad 3.Rocia a miel de cania de azicar sobre la mezcla de frutas. Puedes ajustar Ia cantidad de miel segun tu preferencia de dulzura.
Mandarina,cruda 30 £ ¢ ;
pequeia 4.Silo deseas, puedes refrigerar la ensalada durante 15-30 minutos para que esté bien fresca antes de servir.
Toucharada | 5.Sirve la ensalada de frutas en platos individuales o en un tazén grande. Disfruta como un postre saludable o un refrigerio refrescante.
Miel de cafia de aziicar, liquida 11 Soper ons
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SUBREGION 2
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO
Carne de res
e
PROTEICO DE
ORIGEN ANIMAL Trucha entera
Cuy- conejo
Pollo
ALIMENTO
Aol s Leguminosas: frijol rojo, frijol blanco,lenteja, arveja verde,.
ORIGEN ’ ’ ' '
VEGETAL
Arroz
Maiz blanco trillado
Cebada
CEREAL Trigo
Quinoa
Avena
Pasta
TUBERCULOS - Papa
RAICES - Papa criolla cruda
PLATANOS - Yuca
DERIVADOS DE Platano maduro
CEREAL Platano verde
Verduras y hortalizas crudas o cocidas: Arveja verde cruda, col silvestre, haba verde, cebolla junca, zanahoria,
VERDURAS acelga,ajo, tomate, olloco, lechuga, pimenton, pepino, zapallo, habichuela, colifrlor, calabaza, repollo blanco, remolacha,
guatila, espinaca.
FRUTA Papaya,, pifia, tomate de arbol, guayaba, maracuya, naranja, banano, gulupa, mora, fresa, mango, naranja.
Azucar blanca
AZUCARES Miel de atiejas liquida
Miel de cafia de azucar
Panela
Aceite vegetal (soya)
GRASAS Mani con piel, crudo
Margarina
Leche: leche entera de vaca, Leche de vaca en polvo
LACTEOS Yogurt (Casero con fruta)
Queso: cuajada, quesillo
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Y FRUTOS SECOS

POLLO GUISADO

FRIJOL ROJO GUISADO

POLLO GUISADO

CARNE DE CERDO A LA PLANCHA

GRUPO I. CEREALES
RAICES, TUBERCULOS

INCLUIDO EN LA SOPA

ARROZ CON ZANAHORIA

ARROZ BLANCO COCIDO

ARROZ VERDE

ARROZ BLANCO COCIDO

ARROZ BLANCO COCIDO

ARROZ BLANCO COCIDO

SANCOCHO DE GALLINA CON PAPA, PLATANO Y
YUCA'Y CILANTRO

TILAPIA FRITA

CICLO DE MENG ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

DEPARTAMENTO NARINO MUNICPIO DEPARTAMENTO NARINO MUNICPIO
RaizaL [ Rom RaizaL [ Rom

GRUPO ETNICO |SIN PERTENENCIA ETNICA x INDIGENA GRUPOETNICO |SIN PERTENENCIA ETNICA x INDIGENA
|COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA |COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA
ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO SEDES MAER ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO SEDES MAER
SUBREGION No. 3
GRUPOS DE ALIMENTOS MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5 MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
GRUPO IV. CARNES, TORTILLA DE HUEVO
L:;S;?:'ogi’;';;::s SANCOCHO DE POLLO (PAPA, PLATANO Y YUCA) CACHAMA SUDADA CARNE DE RES GUISADA

HUEVO COCIDO

LENTEJAS SECAS GUISADAS

ARROZ BLANCO COCIDO

GRUPO Ill. LECHE Y

Y PLATANOS PATACON DE PLATANO VERDE FRITO
ENSALADA DE TOMATE, LECHUGA ZANAHORIA,
CEBOLLA, REMOLACHA CON LIMON
R TS INCLUIDA EN JUGO Y POSTRE

SOPA DE VERDURAS( GUATILA, ZANAHORIA,
ESPINACA, TOMATE)

PLATANO MADURO COCIDO CON QUESO

PAPA CRIOLLA COCIDA

PAPACUM GUISADA

INCLUIDO EN LA SOPA

PASTEL DE YUCA CON QUESO ASADOS

ARROZ TIGRE

ENSALADA TOMATE PEPINO Y CEBOLLA CON
LIMON

ENSALADA DE REPOLLO TOMATE, ZANAHORIA,
CILANTRO, LIMON Y SAL

ENSALADA DE REPOLLO CON MANZANA Y PINA

ENSALADA DE LECHUGA ZANAHORIA Y PINA

ESPINACA GUISADA

ENSALADA TOMATE REPOLLO, ZANAHORIA Y
CEBOLLA CON LIMON

JUGO DE MARACUYA EN AGUA ENDULZADO CON
AZUCAR

JUGO DE GUAYABA EN LECHE ENDULZADO CON
AZUCAR

JUGO DE LULO EN AGUA ENDULZADO CON
AZUCAR

AGUAPANELA CON HIERBABUENA Y LIMON

PRODUCTOS LACTEOS
GRUPO Vi. AZUCARES (PARA
PREPARACIONES Y/O

JUGO DE GUAYABA EN LECHE ENDULZADO CON
AZUCAR

COCADA CASERA

JUGO DE TOMATE DE ARBOL LECHE ENDULZADO
CON AZUCAR

AGUAPANELA CON HIERBABUENA Y LIMON

JUGO DE BOROJO EN LECHE ENDULZADO CON
AZOCAR

JUGO DE MORA EN LECHE ENDULZADO CON
AZUCAR

COLADA DE PLATANO EN LECHE ENDULZADA
CON AZUCAR

DULCES/POSTRES)
GRUPO V. GRASAS (PARA

Incluido en las preparaciones

ARROZ CON COCO EN LECHE

PINA CARAMELIZADA

MAZAMORRA EN LECHE CON PANELA

COCADA CASERA

ARROZ CON LECHE ENDULZADO CON AZUCAR

INOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE REVISA POR PARTE DE LA ETC LA PLANEACION DEL CICLO DE MENUS
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ETC DEPARTAMENTO SECRETARIA DE EDUCACION DEPARTAMENTAL DE NARINO
MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL NO APLICA
COMUNIDAD / PUEBLO /AFROCOLOMBIANO /
i INDIGENA INDIGENA PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MODALIDAD DE ATENCION PREPARADO EN SITIO I TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO | ALMUERZO PREPARADO EN SITIO
NIVEL PRIMARIA
MENU No. 1
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL BHESCO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA cHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  |sopio (MG) SERVIDA
Pollo, contramuslo con piel, crudo F073 74 67 137 11.5 10.1 0.0 7 0.5 50.92
GRUPO IV. CARNES, Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
HUEVOS, SEMILLAS Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3| 40 g Pollo
LEGUMINOSAS SECAS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0| 250cc Sopa
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
SANCOCHO CON Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
EELLLIELE) I Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
POLLO, CON PAPA, - -
PLATANO, YUCA Papa, variedad harinosa, pastusa, BO74 63 50 45 11 041 95 6 0.4
con cascara, cruda 3
GRUPO |. CEREALES
RAICES, TUBERCULOS Platano harton, verde, crudo B092 58 35 58 0.4 0.1 13.8 3 0.1 113g
Y PLATANOS 9.1
Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 35 28 45 0.3 0.1 10.5 4 0.1 3.02
GRUPO IIl. FRUTAS Y
VERDURAS JUGO DE GUAYABA Guayaba, madura, cruda Co031 102 77 55 0.7 0.2 10.3 10 0.2 2.31
EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida,
GRUPO Il LECHEY | ENDULZADO CON pasteurizada o2 20 200 110 64 64 68 240 0.0 g4| 200cm3
HEIBEIEs LAEEes) AR Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
AZUCARES Y DULCES COCADA CASERA Coco, crudo C019 25 25 101 0.9 8.9 3.2 2 0.3 4.5 40g
Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO V. GRASAS i i
(PARA Incluido en las preparaciones
TOTAL MENU 660 21 28 76 283 2 553
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 31% 42% 27% 26% 27% 37%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA :’m Pokeotl, Qs MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436




MENU No. 2

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION lDgrediantes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  [sopio (Me) SERVIDA
Bagre, magro, entero, cocido, sin E006 115 70 97 12.7 50 0.0 1 0.4 707
sal .
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
L:gﬁ;?&:igg—é—éis CACHAMA SUDADA Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 70g
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
RERVICEISECOS Albahaca 2 2 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Bure 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
QRROZCON Zanahoria, sin cascara, cruda B110 10 6 3 0.0 0.0 0.6 2 0.0 21 90g
ZANAHORIA
DL @IS Aceite d D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0
RAICES, TUBERCULOS celte de soya - - - - 0
Y PLATANOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
PATACON DE Pl4tano hartén, verde, crudo B092 91 55 91 0.7 0.1 21.6 4 0.2
PLATANO VERDE 14.3 55g
FRITO Aceite de soya D012 4 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Tomate, crudo B103 50 40 0.4 0.0 1.6 4 0.2 2.4
ENSALADA DE Lechuga comun, cruda B059 45 25 5 0.2 0.0 0.7 5 0.2 1.5
TOMATE, LECHUGA Zanahoria, sin cascara, cruda B110 45 25 12 0.2 0.0 2.4 7 0.1 8.75
GRUPO II. FRUTAS Y ZANAHORIA, 140
VERDURAS CEBOLLA, Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36 9
REMOLACHA CON L.
LIMON Remolacha, sin cascara, cruda B098 45 40 21 0.6 0.0 4.1 6 0.3 284
Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO IIl. LECHE Y JUGO DE TOMATE DE Tomate de arbol amarillo, crudo C081 100 95 55 1.6 0.1 11.9 10 0.8 0.95
PRODUCTOS LACTEOS ARBOL EN LECHE Leche de v:sct.:,u(::ltae;:, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84 200 .
GRUFU VI. AZUCARES ENDULZADO CON B o
(PARA AZUCAR .
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
Nl cCC/IDACTDES 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 655 26 18 95 302 3 993
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 37% 27% 34% 27% 31% 66%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
[ | i
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MENU No. 3
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESC PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  |sopio (Me) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 56 56 78 12.2 3.2 0.0 3 1.5 28.56
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
ﬁﬁ:\':g S'V'sgaﬁ_'ﬁss’ CARNE DE RES Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 03
LEGUMINOSAS SECAS GUISADA Ace.ite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 509
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO I. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
RAICES, TUBERCULOS ARROZ BLANCO - 90g
Y PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0




Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 71 57 91 0.5 0.2 213 9 0.2 7.98
SOPA DE VERDURAS Guatila, sin cascara, cruda B048 46 30 8 0.2 0.0 1.6 5 0.1 0.6
GRUPO II. FRUTAS Y zfgqUAﬁT(I)I;QA Zanahoria, sin cascara, cruda B110 20 17 8 0.1 0.0 1.6 5 0.1 595 Yuca57g
VERDURAS ESPINACA, TOM;\TE) Espinaca, cruda B044 38 24 8 0.7 0.0 0.9 30 0.6 15.84| Sopa 250cc
CON YUCA Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Panela K033 11 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
GRUPO VI. AZUCARES
(PARA Aﬁ‘éﬁ:ﬁ’;‘f"&‘:‘ Z’?{N hierbabuena 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 o 200
PREPARACIONES Y/O L IMON cc
DULCESTOSIRES) Limén, crudo co44 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0
0.2
Arroz blanco, pulido, crudo A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1 0.2
Leche de vaca, entera, liquida, Go12 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0
pasteurizada 84
GRUPO Ill. LECHE Y ARROZ CON COCO 200ce
PRODUCTOS LACTEOS EN LECHE Canela i 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
Coco, crudo C019 25 25 101 0.9 8.9 3.2 2 0.3 4.5
Azucar blanco, granulado K003 11 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 728 25 25 98 311 4 1320
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 37% 36% 38% 35% 28% 45% 88%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA f‘juwfo Pt Qo] MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436




MENU No. 4

CALORIAS Y NUTRIENTES
PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL PESO NETO A q
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION . BRUTO CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO -
(Ingredientes) ALIMENTO (@) (9) (Keal) @ @ @ ety () PORCION
SODIO (MG) SERVIDA
Pollo, entero con piel, crudo FO77 75 70 117 12.7 7.2 0.3 8 0.5 49
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
ROl ACARNES Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0
HUEVOS, SEMILLAS POLLO GUISADO 0.3 52
LEGUMINOSAS SECAS N
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
ARROZ VERDE Espinaca, cruda B044 24 15 5 0.4 0.0 0.6 18 0.4 9.9 909
GRUPO |. CEREALES Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
RAICES, TUBERCULOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Y PLATANOS Platano hartén, maduro, cocido, B088 91 55 72 0.4 01 16.6 2 03
PLATANO MADURO sin sal i i ) ) 2.75 100g
CON QUESO i
Queso fresco, semiduro, G017 47 47 141 8.2 12.0 0.1 275 0.2
semigraso, tipo campesino 439.45
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
TSR TEITE Pepino Cohombro, crudo B077 65 50 7 0.3 0.1 1.2 9 0.2 1
GRUPO II. FRUTAS Y Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 7.7
PEPINO Y CEBOLLA 110g
VERDURAS CON LIMON Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Limon, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Leche de vaca, entera, liquida,
GRUPO Illl. LECHE Y pasteurizada i 20 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
PRODUCTOS LACTEOS | JUGO DE BOROJO EN Borojé, crudo PO17 65 40 56 1.2 0.2 122 20 28
LECHE ENDULZADO 3.2 200 cm3
ORUFU (;A;UUHKED CON AZUCAR
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
NI CEC/IDACTDEC) 0
(RARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 759 33.1 30 86.5 597 5.0 1767
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 38% 47% 46% 31% 54% 57% 118%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
|
FIRMA Mol “,u Comf MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436
MENU No. 5
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESC PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  |SODIO (MG) SERVIDA
Huevo de gallina, entero, crudo J0o4 55 49.5 74 6.2 5.3 0.1 26 0.8 68.805
TORTILLA DE HUEVO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 50g
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IV. CARNES, Frijol bola roja, crudo T006 23 23 85 4.9 0.3 13.5 29 1.6 3.45
HUEVOS, SEMILLAS —
LEGUMINOSAS SECAS Zanabhoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75
Y FRUTOS SECOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 045
FRIJOL GUISADO - 509
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81




Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO I. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0
RAICES, TUBERCULOS ARR%f)gh:gco 045 90 g
Y PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal LO015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 18
Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 1.4 10 0.1 3.96
ENSALADA DE :
GRUPO II. FRUTAS Y REPOLLO TOMATE, Zanabhoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 2.1 6 0.1 77
VERDURAS ZANAHORIA, 759
CILANTRO, LIMON Y Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
SAL
Cilantro, crudo B035 2 2 1 0.0 0.0 0.1 2 0.0 0.92
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Mora de castilla, cruda C061 60 60 44 0.6 0.1 8.8 25 1.0 06
JUGO DE MORA EN — .
PgoRgzg%sLEngEEzs LECHE ENDULZADO | -echede "acta’ eri“zte;a’ liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84 200cc
CON AZUCAR pasteurizaca
Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
Pifa, cruda C072 110 90 50 0.5 0.1 11.2 14 0.5 27
GRUPO VI. AZUCARES
(PARA Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
PINA CARAMELIZADA 90g
PREPARACIONES Y/O Anis 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
DULCES/POSTRES)
Azicar blanco, granulado K003 11 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 681.2 224 18.5 100.6 365.3 4.8 17291
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 34% 32% 28% 36% 33% 55% 115%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA ‘\"{tww'j o ‘3"}«,“,,,% O MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436




MENU No. 6

CALORIAS Y NUTRIENTES
X PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO . ]
GRUPODEALIMENTOS | - pRepARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU(TQ? @ CA('I'(ORI')AS PRO(T'?NA GRA(S‘)\ c(m)) C?LCI)O H':ERR)O PORCION
ca m m
g g g & £ SODIO (MG) SERVIDA
Pollo, entero con piel, crudo FO77 75 70 117 12.7 7.2 0.3 8 0.5 .
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
ﬁﬁgsg S'V'SECITLNSZ’ Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 03
LEGUMINOSAS SECAs | FOLLO GUISADO 529
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 038
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 08
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
cocIpo %09
RS |, GRS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
RAICES, TUBERCULOS sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Y PLATANOS .
Papa vanedazd harinosa, criolla, BO7A 95 95 o1 21 041 20.0 10 1.0
PAPA CRIOLLA con céascara, cruda 171 %5
COCIDA 9
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
387.81
Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 1.4 10 0.1 3.96
ENSALADA DE -
REPOLLO CON Manzana comiin cruda C054 25 22 16 0.1 0.0 3.6 4 0.1 0.44 100g
MANZANA Y PINA .
GRUPO II. FRUTAS Y Pifia, cruda co72 80 60 34 0.4 0.1 7.4 10 0.3 18
VERDURAS -
JUGO DE MARACUYA Maracuya, cruda C056 100 80 48 1.2 0.4 9.9 7 1.4
EN AGUA 48 200 cm3
ENDULZADO CON
AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
0
U, NEEE Maiz blanco, trillado A046 20 20 7 1.7 0.2 15.6 2 0.4 12
PRODUCTOS LACTEOS | MAZAMORRA EN Ui
Leche de vaca, entera, liquida, 200cc
LECHE CON PANELA pasteurizada G012 200 10 6 0.3 0.3 0.3 12 0.0 4.2
ORUFU VI AZUCARES
(PARA Panela K033 11 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 429
DDEDADACIONES VIO -
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 660 21.9 13 112.9 79 4.7 1254
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 31% 19% 40% 7% 54% 84%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA f} walls 1‘;&‘,»@1, Coredf MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436
MENU No. 7
o CALORIAS Y NUTRIENTES
PE
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO . .
GRUPO DE ALIMENTOS | e b ARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU(TS (@) CA(';(ORI')AS PRO(TE'NA GRA(S’)\ C(H? c’(\"C')o H':ERR)O PORCION
cal m m
° d ? 9 & SODIO (MG) SERVIDA
Cerdo, carne magra, cruda F011 60 60 84 12.8 3.6 0.1 10 0.5
GRUPO IV. CARNES, 31.2
HUEVOS, SEMILLAS | CARNE DE CERDO A Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0 50
LEGUMINOSAS SECAS LA PLANCHA Pimenton rojo, crudo B080 1 1 0 0.0 0.0 0.1 0 0.0 0.02
Y FRUTOS SECOS Laurel 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81




Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 %
cocCIDo Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 K
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO I. CEREALES Papa variedad harinosa, criolla,
RAICES, TUBERCULOS con cascara, cruda B071 95 95 91 21 0.1 20.0 10 1.0 17.1
Y PLATANOS Aceite de soya D012 4 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
PAPACUM GUISADA Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 959
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Lechuga comun, cruda B059 45 25 5 0.2 0.0 0.7 5 0.2 1.5
ENSALADA DE Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
GRUPOII. FRUTAS Y | LECHUGA, TOMATE Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 2.1 6 0.1 77 82g
VERDURAS ZANAHORIA, PINA Y :
MIEL Pifia co72 55 30 17 0.2 0.0 3.7 5 0.2 0.9
Miel de abejas, liquida K031 11 11 37 0.1 0.0 9.1 1 0.1 0.99
LCeche de vaca, enfera, I|qu|aa,

CEUES L LEEEEY nastedrizada G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
PRODUCTOS LACTEOS | ¢ opA DE PLATANO Harina de platano, cruda B057 13 13 44 0.4 0.0 10.5 ! 02 0.155999975| 200 cm3
GRUPO VI. AZUCARES ERLEE

(PARA Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
PREPARACIONES Y/O 0
GRUPO V. GRASAS

(PARA Incluido en las preparaciones

PREPARACIONES)

TOTAL MENU 650 25 17 97 288 3 1309
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7| 1500
% ADECUACION 33% 36% 26% 35% 26% 29% 87%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
i |
FIRMA Monwitls 1'}«;‘1@5 Coef MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436




MENU No. 8

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL BHESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA cHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  |sopio (MG) SERVIDA
Gallina, entera con piel, cruda F048 74 67 172 12.7 6.7 0.0 8 1.0 4355
GRUPO IV. CARNES, Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
HUEVOS, SEMILLAS Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3| 40 g Pollo
LEGUMINOSAS SECAS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0| 250 cc Sopa
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
SANCOCHO DE Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
(ELALLIE, SR [, Sal Lo15 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
PLATANO, YUCAY - -
CILANTROS Papa, varledafi harinosa, pastusa, B074 63 50 45 11 01 95 6 0.4
con céscara, cruda 3
GRUPO |. CEREALES
RAICES, TUBERCULOS Platano harton, verde, crudo B092 58 35 58 0.4 0.1 13.8 3 0.1 113g
Y PLATANOS 9.1
Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 35 28 45 0.3 0.1 10.5 4 0.1 3.02
GRUPO IIl. FRUTAS Y
VERDURAS JUGO DE GUAYABA Guayaba, madura, cruda Co031 102 77 55 0.7 0.2 10.3 10 0.2 2.31
EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida,
GRUPOIII.LECHEY | ENDULZADO CON pasteurizada o2 20 200 110 64 64 68 240 0.0 g4| 200cm3
(MBI LAEEes SZUCAR Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO VI. AZUCARES Panela K033 11 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
(AR c d co19 25 25 101 0.9 8.9 32 2 0.3 45
PREPARACIONES v/o | COCADACASERA oco, eTueo : : : : : 40g
DULCES/POSTRES) Limén, crudo Co44 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 694 23 24 76 284 3 545
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 33% 37% 27% 26% 33% 36%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA wil{o 1'}&«% Ot MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436
MENU No. 9
CALORIAS Y NUTRIENTES
p PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO A a
GRUPO DE ALIMENTOS A : BRUTO CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (@) (9) (Kcal) @ @ @) i) (i) PORCION
’ g ? g L SODIO (MG) SERVIDA
Tilapia o mojarra, entera, cruda E043 115 70 67 14.1 1.2 0.0 7 0.4
GRUPO IV. CARNES, 36.4
HUEVOS, SEMILLAS Aceite de soya D012 3 3 27 0.0 3.0 0.0 0 0.0 0
LEGUMINOSAS SECAS TILAPIA FRITA Pimenton rojo, crudo B080 1 1 0 0.0 0.0 0.1 0 0.0 0.02 509
Y FRUTOS SECOS Laurel 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
GRUPO |. CEREALES cocipo Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
RAICES. TUBERCULOS sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Y PLATANOS Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 7 57 91 05 0.2 213 9 0.2 7.98
PASTEL DE YUCA Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
CON QUESO ASADOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 100g
GRUPO lIl. LECHE Y Queso fresco, semiduro,
PRODUCTOS LACTEOS semigraso, tipo campesino S0y <t 47 “ 8.2 120 01 25 0.2 439.45
Espinaca, cruda B044 38 30 10 0.9 0.1 1.1 37 0.7 19.8
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0
GRUPO IIl. FRUTAS Y ESPINACA GUISADA 0.45 30g
VERDURAS Aceite de soya D012 4 4 36 0.0 4.0 0.0 0 0.0 0
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81




Lulo, crudo co45 60 40 19 0.4 0.0 36 4 0.2 o
JUGO DE LULO EN
GRUPO VI. AZUCARES | pgya ENDULZADO Miel de abejas, liquida K031 1 1 37 0.1 0.0 9.1 1 0.1 200cc
([L5L CON AZUCAR Y MIEL 0.99
PREPARACIONES Y/O -
DULCES/POSTRES Azucar blanco, granulado K003 22 22 87 0.0 0.0 21.8 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 732 27 29 90 342 2 2058
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 37% 39% 43% 32% 31% 25% 137%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436

FIRMA

Moaily T, 0. Yy




MENU No. 10

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) [SODIO (MG) SERVIDA
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 49.5 74 6.2 5.3 0.1 26 0.8 68.805 50g
Lenteja comun, cruda T026 23 23 89 5.3 0.2 14.0 12 1.7 6.21
GRUPO IV. CARNES, s .
HUEVOS, SEMILLAS Zanabhoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75
LEGUMINOSAS SECAS LENTEJAS SECAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Y FRUTOS SECOS GUISADAS e
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0288
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
GRUPO |. CEREALES Dasta alimentici ronecid -
RAICES, TUBERCULOS ARROZ TIGRE asta alimen 'C'Z' enriquecida, A072 7 7 26 0.9 0.1 5.2 2 03 0.42 90g
Y PLATANOS cruda :
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 18
ENSALADA TOMATE Repollo blanco, crudo B099 40 35 14 0.6 0.1 2.2 15 0.2 6.3
GRU:::I')E';[X;AS v Z:bf:lioéll'\:& Y Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77 110g
CEBOLLA CON LIMON Cebolla cabezona, cruda B027 26 24 10 0.3 0.0 18 6 0.1 0.96
Limén, crudo Co044 8 8 4 0.0 0.0 0.7 2 0.0 0.32
Panela K033 11 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5
CRUBC :gX;ZAUCARES AGUAPANELA CON 4.29
PREPARACIONES Y/O HIERBI::\MBgENAY hierbabuena 1 1 1] 0.0 0.0 0.0 1] 0.0 0 200cc
RULCESEOSIRES) Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Arroz blanco, pulido, crudo A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1 0.2
ARROZ CON LECHE
GRUPO lll. LECHE ¥ Aziicar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
PRODUCTOS LACTEOS | ENPULZEDO CON 9 0| 200cm3
Leche de vaca, entera, liquida, Go12 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0
pasteurizada 84
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 647.2 23.9 16.5 96.8 326.8 4.4 960.6
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 32% 34% 25% 35% 30% 50% 64%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA f‘*llmuif o Mhokec b Qo MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-0436
PROMEDIO GENARAL
ALORIAS Y NUTRIENTE
GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL BRPUI?I%O PESO NETO i U .
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (@) (9) CALORIAS PROTEINA GRASA cHO CALCIO HIERRO
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) SODIO (MG)
TOTAL MENU 6867 248 219 930 3178 35 12488
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 69% 1% 66% 67% 58% 81% 167%
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DEPARTAMENTO Narifio MUNICIPIO No certificados
“ " AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA PALENQUEROS
GRUBCENICS SIN PERTENENCIA
oM ETNICA x
MENU No. 1
COMPONENTE PREPARACION ROMBRE DEIT AUILENTE PESO BRUTO Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
pollo entero con piel 74 1 unidad mediana
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
dulcera rasa
Tomate, crudo 6 1 cucharadita 1. Verifique que el pollo se encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme
dulcera rasa y htimeda y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable.
ALIMENTO PROTEICO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita  |2. Lavar y desinfectar, la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, ajo, con agua segura utilizando 1 cucharada de bicarbonato de sodio
en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Ajo 3 1/2 cucharadita 3. En otra olla Verifique que la papa, el platano verde y yuca tenga un color adecuado, sean de textura seca y firma, sean de forma
" N rendonda, alargada o curvada y que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
SANCOCHO DE POLLO CON Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita | 4, |ave y desinfecte con agua segura muy bien la papa, el platano verde y yuca eliminando toda la suciedad de la cascara, quitar la
PAPA, PLATANO Y YUCA. sal 4 1pi cascara y picar en trozos pequefios.
2 pizca 5. Poner en una olla agua segura a calentar (100 ml por nifio), porcione el pollo en presas adicionelo hasta que se cocine agregar la
j ) cebolla junca, tomate de carne, cilatro, ajo antes prealistados, junto con la sal
Papa, variedad harinosa, pastusa, con 63 1 unidad mediana | 6- Cuando llegue al primer hervor agregar papa, platano, después de 5 minutos la yuca antes picadas en trozos, dejar cocinar por
TUBERCULOS, RAICES cascara, cruda unos 15 a 20 minutos.
PLATANc;S o ? 7. Revolver, sacar las presas de pollo que se enfrie
Platano verde 58 1/2 unidad mediana 8. servir.
DERIVADOS DE . .
CEREALES
Yuca 35 1/2 trozo mediano
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Guayaba, madura, cruda 102 1 unidad grande 3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga.
Luego, hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
3. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
JUGO DE GUAYABA EN LECHE o ) 4. Mientras se enfria lavar la guayaba con agua segura, revisar que la fruta] no tenga manchas negra o con moho, no
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano tenga magulladuras y no tenga olor acido
ENDULZADO CON AZUCAR . " ) ) . L
5. Desinfectar la guayaba, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
. 1 cucharada 6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
Azucar blanco, granulado " soperas llena 7. Licuar, agregar el azucar revolver.
BEBIDA 8.colar.
1. Aliste lo ingredientes para la cocada: panela, coco rallado, agua segura, leche y limén.
Panela 1 1 unidad pequefia ) 2. Hen.nr agua cla}ra porj a 3 minutos. )
3. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
4. Colocar el agua en una olla junto con el trozo de panela, cocinar a fuego bajo hasta que la panela se derrita por
POSTRE COCADA CASERA Coco, crudo 25 11/2 cucharada ) completo. -
sopera 5. El resultado sera una especie de caramelo de textura semi liquida.
6.Cuando toda la panela se haya derretido, agregar el coco y mezclar, seguir con la coccién durante 5 minutos,
Limé d s 1 cucharadita removiendo de forma constante para el que coco se hidrate con la panela.
imon, cruco dulcera rasa 7. Pasados estos los 5 minutos, cuando el coco haya absorbido bien el almibar, agregar la leche y unas gotas de limén,
subimos el fuego y sin dejar de revolver cocinar hasta que la mezcla cambie de color y se torne bien dorada
MENU No. 2
COMPONENTE PREPARACION ROMBRE DEIT AUILENTE PESO BRUTO Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Bagre, magro,entero cocido sin sal 115 1/4 de unidad
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
dulcera rasa
Tomate, crudo 6 1 cucharada
- - 1.Verificar que la cachama este limpia
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 2. Prepara el guiso, poniendo a sofreir la cebolla junca, el tomate, el ajo, la albahaca, el bure en Aceite. Agrega sal, y
ALIMENTO PROTEICO CACHAMA SUDADA Ajo, crudo 3 1/2 de cucharadita cilantro al gusto para condimentar.
- 3. En una olla con agua colocar a cocinar la cachama y dejarla a fuego lento por 15 minutos.
Albahaca 2 112 de cucharadita 4.Una vez cocinada, vierta el guiso para darle sabor.
Cilantro, crudo 3 1/2 de cucharadita 5. servir a cada nifio
Sal 1 1 pizca
Bure 1 1 cucharadita




3 cucharadas

Arroz blanco, pulido, crudo 40
soperas llenas
. 1 cucharadita . : . )
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa 1. Lavar bien el arroz y escurrirlo. 2. Lavar y desinfectar la zanahoria, pelar y rallar. 3. Poner al fuego fuerte una olla
CEREALES ARROZ CON ZANAHORIA . mediana con ellac‘ene, la sal, elaguay la zan‘ahona. 4. Una vez comience a hervir, adicionar el arroz. Upa vezlhlerva
Zanabhoria, sin cascara, cruda 10 1 cucharadita nuevamente el liquido, poner el fuego en medio hasta que seque. 5. Tapar la olla y poner el fuego en bajo y deje cocer
unos 5 minutos mas. 6. Servir a 80°C a cada nifio
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita
Sal 1 1 pizca
2 . 1/2 de unidad . . . .
Platano harton, verde, crudo 91 pequefia 1.Verifique que el platano tenga un color verde, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor
Pﬂ?ﬁﬁggfzgxﬁiﬁs PATACON DE PLATANO desagradable. 2. Lave el platano con agua segura. 3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas
DE CEREALES VERDE FRITO gruesas 4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir 5. Sacar del sarten y realizar presion con un
Aceite de soya 4 1 cucharada plato sobre ellos 6. Colocarlos de nuevo en el sarten hasta que totalmente fritos 7. Aplique la sal y servir
Tomate, crudo 50 1/4 de unidad
grande
. 1/2 pocillo 1. Verificar que las verduras lechuga, tomate de carne, zanahoria, cebolla, remolacha y limén tengan su color
Lechuga comun, cruda 45 . L . - . . .
ENSALADA DE TOMATE, chocolatero caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o desagradable 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato
VERDURA FRIA O LECHUGA ZANAHORIA, de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10
CALIENTE CEBOLLA, REMOLACHA CON 1 cucharada minutos. 3. picar la lechuga y tomate de carne en trozos pequefios. 4. Retirar la cascara de la zanahoria y remolacha
Cebolla cabezona, cruda 10 h ) b 9
LIMON colmada rallar y picar. 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver 6. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras 7.
Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
Remolacha, sin cascara, cruda 45 1/2 unidad pequefia
T. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
Tomate de arbol amarillo, crudo 100 1 tomate de arbol ! ) 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
mediano 3. Mientras se enfria el agua, lavar los tomates con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga
magulladuras y no tenga olor acido
BEBIDA JUGO DE TOMATE DE ARBOL Leche de vaca, entera, liquida, . 4. Desinfectar los tomates, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio , o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
EN LECHE ENDULZADO CON pasteurizada 200 1 vaso mediano 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
AZUCAR 5. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con y agua.
6. Licuar, agregar el azlcar revolver.
Azucar blanco, granulado 1 1 cucharada 7.colar.
soperas llena e .
8.Servir frio a cada nifio.
MENU No. 3
COMPONENTE PREPARACION NOMB::g?eEdl;eﬁl;;gENTo PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Res, carne magra, cruda 56 1/8 de libra
1. Verifique que la carne de res sea de color rojo brillantes,sea firme, elastica y ligeramente
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita humeda, olor caracteristico al allmepto, sin tener moho, ni un mal olor que
dulcera rasa puede ser rancio o desagradable
- 2. Lavar y desinfectar la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en
Tomate, crudo 6 LE‘I‘CCQ;'E:S';: polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES GUISADA lavar.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 3. Picar finamente los alifios (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)
5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la carne.
Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita 6. En un sarten realizar el sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
7. Una vez listo el sofrito agregarlo a la carne mezcle y dejar cocinar maximo por 10 minutos.
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 8. Servir a cada nifo.
Sal 1 1 pizca
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas
soperas llenas
Cebolla junca, tallos, cruda 8 Ling:?gg:
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO de agua y arroz depende de la cantidad de nifios a atender). 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente 4. En la cant
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita
Sal 1 1 pizca
Yuca cruda sin cascara 4l 1 trozo mediano
Cidra - Guatila cruda sin cascara 46 1 unidad mediana
Zanahoria, sin cascara, cruda 20 2 cucharadas
soperas
Espinaca, cruda 38 1 tallo mediano 1. Obs_er_ve qge las verdl_Jras guatila, zanahoria, espinaca, tomate, cebolla se _encuentre_n en buen estado con_ cglor
caracteristico sin ser amarillas, negras o manchas blancas, no magulladas con insectos ni olor desagradable, similar al
Tomate, crudo 6 1 cucharadita azufre.
VR FAG SOPA DE VERDURAS ’ dulcera rasa 2. Lave y desinfectar las verduras, utilizando 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1
CALIENTE (GUATILA, ZANAHORIA, mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
ESPINACA, TOMATE) CON YUCA Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 3. Pelar y picar las verduras en cuadros
! ! dulcera rasa 4. Poner a calentar agua (100 ml por nifio) y agregar las verduras antes prealistadas, junto con la aceite y sal.
5. Dejar cocinar por unos 20 a 30 minutos. (puede aplicar alguna especie que se cultive en su territorio)
6. Retirar del fuego y servir.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita

Sal

1 pizca

Panela

1 cucharada

1. En una olla colocar a hervir agua segura
2. Revise que la panela sea de color café, sea en bloque y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.




AGUAPANELA CON . 1 cucharadita 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades
BEBIDA hierbabuena 1 colmada 4. Elegir la hojas de hierbabuena ( puede elegir la hoja aromatica que encuentre con facilidad) y lavarla con agua segura.
HIERBABUENA Y LIMON 5. Colocar en el agua segura la panela y la hierbabuena , dejar hervir hasta que la panela se haya disuelto totalmente y adicionar
Limén, crudo 8 1 cucharadita gotas de lijmon
’ dulcera rasa 6. Servir a cada nifio.
Arroz blanco, pulido, crudo 10 1y media
’ ’ cucharada sopera 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. En una olla con agua agregar el coco para hablandarlo.
Leche de vaca, entera, liquida, . 3. Afiadir 1 taza de arroz en una olla a fuego medio en la misma agua que se encuentra el coco ( la cantidad de agua,
pasteurizada 200 1 vaso mediano ;606 y arroz depende de la cantidad de nifios a atender).
POSTRE ARROZ CON COCO EN 4. Agregar la rama de canela. cocinamos a fuego medio hasta que se consumo un poco el
LECHE Canela 1 1/4 de cucharadita agua 5.En una jarra mezclamos la leche con el azucar y
2 rarad reservamoa hasta que se gaste el agua 6.Cuando el arroz este
Coco, crudo 25 cucharadas blando, vertemeos la leche endulzada y removemos. cocinamos a fuego bajo removiendo de vez cuando para que no se pegue en el
soperas
fondo de la olla.
1 cucharada 7.Cuando se haya gastado la leche y el arroz tenga una textura cremosa, ya esta listo para servir.
Azicar blanco, granulado 11
sopera llena
MENU No. 4
COMPONENTE PREPARACION NOMB'?E DEIT AUILENTE PESO BRUTO Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ing
pollo entero, con piel, crudo 75 1/4 de gmdad
mediana
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
dulcera rasa
Tomate, crudo 7 1 dctljcharadna
POLLO GUISADO ulcera rasa
ALIMENTO PROTEICO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita
Ajo 3 1/2 cucharadita
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita
Sal 1 1 pizca pligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y himeda y olor ligero es decir que no pres
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas
»P ’ soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
N 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
. 1 cucharadita N L
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa cantidad de nifios a atender).
CEREALES ARROZ VERDE T2 pocilo 3. La!ve y.desmfecte la espina ylla cebolla junca.
Espinaca, hojas 24 chocolatero 4. Picar finamente la cebolla y licue la espinaca
5. En una olla caliente el aceite afiada y sofria la cebolla hasta que este dorada. 6. Afiada la espinaca y el agua, una
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita vez hecho esto agrege el arroz, cocine y mueva por 1 minuto. 7. Hierva, tape y reduzca el fuego, cocine a fuego lento
por 25 minutos. 8. Muevalo y dejelo reposar tapado por 5 minutos antes de servir
Sal 1 1 pizca
TUBERCULOS, RAICES, Platano hartén, maduro, cocido, sin sal 91 1/2 de unidad 1.Pele los platanos maduros, péngalos en una olla con agua para cocinar durante 20 minutos, o hasta que estén blanditos.
ARG DiERIVADds PLATANO MADURO COCIDO 2.Saque los platanos de la olla, haga una incision horizontal en la mitad de cada platano, y rellénelos con las tajadas de queso.
CON QUESO N N N 3. Deje que el queso se derrita y sirvalos inmediatamente
DE CEREALES Queso fresco, semldun?, semigraso, tipo 47 1 trozo mediano
campesino
Tomate, crudo 38 1/4 de !F)ma!e
mediano
Pepino Cohombro, crudo 65 112de gmdad
mediana . . S . L
> oucharad 1. Verificar que las verduras, tomate de carne, pepino, cebolla, y limén tengan su color caracteristico y olor caracteristico
: " 2 cucharaaas . P . . . . .
VERDURA FRIA O ENSALADA TOMATE PEPINO Y Zanahoria, sin cascara, cruda 26 soperas s_ln ser fétido q _d_esagrad_able 2_. L|mp|ary_ desmofectar con 1_cucharada de bicarbonato de_ sodio en p_olvo, o 1tazade
vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos. 3. picar la lechuga y
CALIENTE CEBOLLA CON LIMON 1 cucharada o . " N B
Cebolla cabezona, cruda 10 colmada tomate de carne en trozos pequefios. 4. Retirar la cascara del pepino y cebolla y picar. 5. En un plato/olla juntar todas
las verduras y revolver 6. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras 7. Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
Sal 1 1 pizca
Limén, crudo 8 1 cucharadita
dulcera rasa
Leche de vaca, entera, quulda T. Hervir agua clara por T a 3 minutos.
paste’urizaday ’ 200 1 vaso mediano 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor &cida o amarga. Luego, hervir la
leche a fuego alto por 10 minutos
JUGO DE BOROJO EN LECHE Borojé, crudo 65 1/2 de taza 3. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR 4. Mientras se enfria lavar el borojo con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga
magulladuras y no tenga olor acido
5. Desinfectar la fruta de borojo, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito
Azticar blanco, granulado 1 1 cucharada de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
sopera llena 6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
. 7. licuar aareqar el azicar revalver.
MENU No. 5
COMPONENTE PREPARACION NOMB'?E DEIT AUILENTE PESO BRUTO Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
— T. VETTIQUE UE ETTTUEVU SE EITCUETIIE BT UUETT ESIdUU, SU Castdld Sed TUETTE y SIT UToT Uesaygraudure
Huevo de gallina, entero, crudo 58 1 unidad 2. Lave y desinfecte el huevo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
N - hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
TORTILLA DE HUEVO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 3. En un sarten agregue el aceite y deje calentar 1 minuto.
sal 4 100 4.En un plato batir el huevo con un poco de sal
2 pizca 5.Agregue el huevo al sarten tapar y esperar que la tortilla tenga consistencia.
Frijol roj d 23 2 cucharadas . . . .
rjof rojo, crudo soperas 1. Dejar en remojo en agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
. 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar) la cantidad de
ELIRENIOIEROTEIEY Zanahoria, sin cascara, cruda 6 dulcera rasa frijol a utilizar la noche anterior en una olla con tapa
1 cucharadita 2. Al siguiente dia lave con agua segura los frijoles, dejando ir la suciedad
Tomate, crudo 6

EDIINI DA 1IN AILIGARA

dulcera rasa

3. En una olla con agua caliente adicione los fijoles, afiada sal y deje cocinar.




UL nUuy Buonow

1 cucharadita

4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, zanahoria y picar finamente pero recuerde

Cebolla junca, tallos, cruda 8 " oy 5 N "
dulcera rasa también que puede utilizar especies que se cultiven en su region
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. En up sarten real!lzar un _sofrlto, adlc!onar I0§_allnos picados fln‘amentle, con §§I y aceite. )
6. Una vez cocinadas los frijoles afiada el sofrito de alifios y mezcle y dejar cocinar maximo por 5 minutos.
sal 1 1 pizca 7. Servir a cada nifio.
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cuchar”adas
soperas er}as 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dclljcharad|ta 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO Lcera rasa nifios a atender).
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
" 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 1 1 pizca . .
6. Servir a cada nifio.
Tomate, crudo 38 14 g;ﬁzsad
- 1. Verificar que las verduras tomate de carne, repollo, zanahoria y limén tengan su color caracteristico y olor
1/2 pocillo . . .
Repollo, crudo 31 chocolatero caracteristico sin ser fétido o desagradable
2 cucharadas 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
VR FAG ENSALADA DE REPOLLO Zanahoria, sin cascara, cruda 26 soperas hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CALIENTE TOMATE, ZANAHORIA, 3. Retirar la cascara del tomate de carne picar en trozos pequefios.
CILANTRO, LIMON Y SAL Cilantro, crudo 2 5a7 hojas 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
. 1 cucharadita 5.Corta fmz_amente el repollo por hojas
Limén, crudo 8 dulcera rasa 6. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
" 7. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras
Sal 1 1 pizca 8. Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
. ooy oo oo T e
Mora de castilla, cruda 60 ;éif;;!?ﬂ 2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
JUGO DE MORA EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida, - 3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor &cida o amarga.
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR pasteurizada 200 1 vaso mediano Luego, hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
. 1 cucharada 3. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
Azucar blanco, granulado 11 N . N
sopera llena 4. Mientras se enfria lavar las moras con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no
Pifia, cruda 110 1 tajada mediana
Canela 1 1/2 cucharadita 1. Pelamos la pifia, retiramos el pedunculo y cortamos en trozos no muy finos de al menos un dedo de grosor.
2. Preparamos el glasé mezclando, el azicar, la canela y el anis. Una vez listo, disponemos la pifia en una bandeja y embadurnamos
o bien los trozos de pifa.
ROSTRE PINA CARAMELIZADA ) ) 3. Ponemos una sartén a calentar y cocinamos la pifia a fuego lento hasta que veamos que queda caramelizada. Repetimos el
Anis 1 1/2 cucharadita proceso por ambos lados.
4. Retiramos de la sartén y servimos.
Azicar blanco, granulado 1 1 cucharada
sopera llena
MENU No. 6
COMPONENTE PREPARACION ROMBRE DEIT AUILENTE PESO BRUTO Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes)
Pollo entero con piel, crudo 75 1/4r:eed?:r|1c;ad
T cucharadita 1. Realizar medidas basicas de higiene para manipuladores de alimentos
Cebolla junca, tallos, cruda 8 d Tcera ralsa 2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo sino cuenta con nevera o maximo el dia anterior dejandolo en refrigeraién para su
u - limpieza utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
Tomate, crudo 6 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar), verifique que el pollo se
dulcera rasa encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y himeda y olor ligero es
ALIMENTO PROTEICO POLLO GUISADO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita decir que no presente rpal olor, rancio o desagradable
3. Ponga la pechuga de pollo a cocinar en agua segura hasta que este blanda
. . 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro y picar finamente, pero recuerde también que puede
Ajo 3 112 cucharadita utilizar especies que se cultiven en su region.
- 5. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 6.Posteriormente adicione el sofrito al pollo, cocinar hasta que este blando y completamente cocido.
7. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
. 3 cucharadas : e " . . .
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dil:§2raar?glst: 3L cantidad del nlﬁobs i atender). ]
. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO con agua segura | Junca y pical
’ § 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Luego, afada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15
minutos.
Sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
- T. Verifique que la papa tenga un color amarillo, sea de textura seca y firma, sea de forma rendonda, alargada o
Papa criolla, con cascara, cruda 95 3 unlqades curvada y que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
TUBERCULOS, RAICES, medianas 2. Lave y limpie con agua segura muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la cascara
PAPA CRIOLLA COCIDA . P .
PMTA';‘:?E%EDiEé‘;ADOS 3. Ponga las papas en una olla con agua hirviendo y agregue sal.
Sal 1 1 pizca 4. Retirar del fuego cuando la papa este suave.
5. Escurrir las papas
1/2 pDCi”O T Vermcar queTa Erauras COIMo TeTTEPOINO Y TTuta COMO TanzZand y pira [engart St COIor CAaracterTsiico Y Ol0r CaracterTsiico ST Ser
Repollo blanco, crudo 31 chocolatero fétido o desagradable
VERDURA FRIA O ENSALADA DE REPOLLO CON ) /8 de unidad 2. Limpiar y desinfectar el repollo, manzana, y pifia con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1
CALIENTE MANZANA Y PINA Manzana comun cruda 25 mediana mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y retirar la sucidad
3. Picar las frutas, verduras y las hojas de menta
Pifa, cruda 80 1 tajada mediana 4. En un plato/olla juntar todos los ingredientes y revolver
5_Seryir a cada nifin
T."Hervir agua clara por Ta 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Maracuya, cruda 100 1 unidad pequefia 3. Mientras se enfria el agua, lavar la maracuya con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no

RERINA

JUGO DE MARACUYA EN AGUA

tenga magulladuras y no tenga olor acido

A Naci Ia maraminm ilizar 4 ainharada da hinarhanata da cndin an nalun A 1 ta7a da uinaara a4 mililiten da hinanlarite da




ENDULZADDO CON AZUCAR

Azicar blanco, granulado

1 cucharada
sopera llena

. LSOIITULal 16 @I GUUY G, LG | UG GUG US UILEIUUNGIY US SUUIV ST PUIVY, U 1 164G US VINGYIS, U 1| NG US HIPUUIVHIU US
sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
5. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la hierbabuena y agua.
6. Licuar, agregar el azlcar revolver.

1 cucharada

7Z.colar.
1. Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar los empaques de la

Maiz blanco, trillado 20 sopera colmada panela, maiz y la leche en polvo.
n 2. Ponemos el dia anterior a remojar la mazamorra.
Leche de vaca entera, en polvo 200 1/2 vaso mediano . - ) s
MAZAMORRA EN LECHE CON N 3. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de ebullicion
POSTRE . ” ¥ .
PANELA 4. A continuacion agregamos el maiz removiendo constantemente con una cuchara para que no se pegue, hasta que se ablande el
Panela 11 1 trozo pequefio maiz.
5. Después agregamos poco a poco la leche sin dejar de remover. Dejamos hervir todo durante otros 10 minutos. Pasado ese tiempo
afnadimos la panela.
MENU No. 7
COMPONENTE PREPARACION NOMB::Q?SE;:‘I;:\S’I)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
cerdo, carne magra, cruda 60 1/8 de libra
1. Verifique que la carne de cerdo sea de color rosa palido,sea firme, elastica y ligeramente
Pimenton 1 1 trozo pequefio humeda, olor caracteristico al alimento, sin tener moho, ni un mal olor que
puede ser rancio o desagradable
. 2. Limpiar y desinfectar pimenton y el laurel con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
LA FAHOUEE)|[(GRUIE D12 ) AL AN Laurel 1 1 hoja hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
4. Picar finamente pimenton y el laurel (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio) y sazonar la carne, dejar este
Aceite de soya 3 1/2 cucharadita sazoén por almenos 15 minutos
5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la carne.
Sal 1 1 pizca 6. Dorar la carne ensu totalidad.
7. Servir.
. 3 cucharadas : e " . . .
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1(]3:22:?22: s L cantidad del nlﬁobs i atender). .
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO - Lavar con agua segura la cebolla junca y picar inamente
’ § 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15
minutos.
Sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
Papa variedad harinosa, criolla, con . "
cascara, cruda 95 1 unidad mediana ) ) 1.Lavar la papa )
2.Luego lo invertimos en una olla para preparar la papa cum con un poco de agua para hacer el guiso de la papa cum
-también todos los ingredientes deben estar ya cosechados la chilanga, el chirarom, el bore, palmito, el yuyo estrella la
Aceite de soya 4 1/2 cucharadita sal y la manteca de mamarro
- una vez ya tengamos todo listo tendriamos el guiso
TUBERCULOS, RAICES, 1 cucharadita 3. La chilanga se la pica en una tabla con el cuchillo
PLATANOS O DERIVADOS PAPACUM GUISADA Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa 4. El bore se lo cocina o se lo licua y el achote se cocina para la preparacion
DE CEREALES 5. La manteca de marrano se la saca del marrano
" 5. El palmito se lo cosecha y se lo cocina para la preparacion molido
1 cucharadita . . .
Tomate, crudo 6 dulcera rasa El yuyo estrella se lo cosecha y se lo cocina picado o molido
6. se adicina sal y aji se lo cosecha y se lo licua o también se lo muele en la piedra
Sal 1 1 pizca
Lechuga comun, cruda 45 112 pocillo ifi i ifi isti isti i ati
ENSALADA DE LECHUGA, g: s chocolatero 1. Verificar que las verduras lechuga, zanahoria y plnad tengar;sglcolor caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
TOMATE ZANAHORIA, PINA Y I . ! _ desagradable ) -
MIEL Tomate, crudo 6 2 cucharaditas 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
; . : o - ]
VERDURA FRIA O — > cucharadas hipoclorito de s_odlo al 5% por cadihtro_ de agua durante 5 a~ 10 minutos.
Zanahoria, sin cascara, cruda 26 3. Retirar la cascara de pifia picar en trozos pequefios.
CALIENTE soperas . N
4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
Pifia 55 1 tajada mediana 5.Corta finamente el lechuga por hojas
6. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
Miel de abejas, liquida 1 1 cucharada 7. servir a cada nifio
colmada
Harina de platano 13 CoeTerane 1. Tomar la harina de platano verde en polvo o tomar un plato verde cortarlo en rodajas delgadas secar en el sol y
triturar o colocar en un molino.
COLADA DE PLATANO EN iqui i . - L -
Leche de vaca, entera, liquida 200 Tvasomediano |5 £ otra olla, observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o
LECHE ENDULZADA CON ) ’
A amarga. Luego, poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos.
AZUCAR . 1 cucharada - i .
Aziicar blanco, granulado 11 soperas llena 3. Luego poner a cocinar el platano con la leche, adicionar canela y azucar, mezclar durante 10 minutos.
BEBIDA P 4. Sacar del fuego y servir caliente.
MENU No. 8
COMPONENTE PREPARACION NOMB::g?eEdI;:‘I;:\S’I)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Gallina, entera con piel, cruda 74 1 unidad mediana
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita
dulcera rasa
Tomate, crudo 6 2 cucharaditas 1. Verifique que la gallina se encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura
firme y himeda y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable.
ALIMENTO PROTEICO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita |2. Lavar y desinfectar, la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, ajo, con agua segura utilizando 1 cucharada de bicarbonato de sodio
en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita | 3. En otra olla Verifique que la papa, el platano verde y yuca tenga un color adecuado, sean de textura seca y firma, sean de forma
SANCOCHO DE GALLINA, CON N § rendonda, alargada o curvada y que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
PAPA, PLATANO YU(I:\’AY Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita | 4 | ave y desinfecte con agua segura muy bien la papa, el platano verde y yuca eliminando toda la suciedad de la cascara, quitar la
§ sal 4 1pi cascara y picar en trozos pequefos.
CILANTRO al pizca 5. Poner en una olla agua segura a calentar (100 ml por nifio), porcione la gallina en presas adicionelo hasta que se cocine agregar la
j j cebolla junca, tomate de carne, cilatro, ajo antes prealistados, junto con la sal
Papa, variedad harinosa, pastusa, con 63 1 unidad pequefia | 6. Cuando llegue al primer hervor agregar papa, platano, después de 5 minutos la yuca antes picadas en trozos, dejar cocinar por

TUBERCULOS, RAICES,

cascara, cruda

unos 15 a 20 minutos.




PLATANOS O

1/2 de unidad

/. KEVOIVEr, sacar 1as presas ge gaiina que se enirie

DERIVADOS DE Platano verde 58 pequefia 8. servir.
CEREALES 118 d idad
Yuca 35 © unida
mediana
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Guayaba, madura, cruda 102 1 unidad grande 3. Observe que la leche a utilzar sea de color.blanco, textura liquida y no ter)ga olor agrio ni sabor acida o amarga.
Luego, hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
JUGO DE GUAYABA EN LECHE ! ) 3. Poner la cantidad dg leche dejar enfriar.
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR e X 4. Mientras se enfria lavar la guayaba con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no
Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano tenga magulladuras y no tenga olor 4cido
5. Desinfectar la guayaba, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
Azticar blanco, granulado 11 1 CUChﬁf”ada hipoclorito de §odio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
soperas flena 6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
1. Aliste lo ingredientes para la cocada: panela, coco rallado, agua segura, leche y limén.
Panela 1 1 unidad pequeia ) 2. Hen.nr agua cla}ra porj a 3 minutos. )
3. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
4. Colocar el agua en una olla junto con el trozo de panela, cocinar a fuego bajo hasta que la panela se derrita por
POSTRE COCADA CASERA Coco, crudo 25 11/2 cucharada ) completo. -
sopera 5. El resultado sera una especie de caramelo de textura semi liquida.
6.Cuando toda la panela se haya derretido, agregar el coco y mezclar, seguir con la coccién durante 5 minutos,
Limé a s 1 cucharadita removiendo de forma constante para el que coco se hidrate con la panela.
imon, cruco dulcera rasa 7. Pasados estos los 5 minutos, cuando el coco haya absorbido bien el almibar, agregar la leche y unas gotas de limén,
subimos el fuego y sin dejar de revolver cocinar hasta que la mezcla cambie de color y se torne bien dorada
MENU No. 9
Tilapia o mojarra, entera, cruda 115 1 trozo mediano e - . . . . . . "
1. Verifique que la tilapia tenga branquias rojas brillantes y hiumedas, los ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las escama
1 cucharadita brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia de olor fuerte.
Aceite de soya 3 dulcera rasa 2. Lavar con agua segura y retirar escamas y aplicar limon y sal para desinfectar.
3. Limpiar y desinfectar la cebolla, ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1
Pimentén rojo, crudo 1 1/2 cucharadita mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
ALIMENTO PROTEICO TILAPIA FRITA 4. Picar finamente la cebolla junca, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)- y sazonar la
Laurel 1 1 hoja tilapiz?, dejar este sazon por al.n-!enos 15 minutps o
5. En un sarten colocar aceite, hasta que este lo suficientemente caliente y colocar la tilapia.
6. Esperar que se dore la tilapia en su totalidad.
sal ! 1 pizca 7. Servir.
Aceite de soya 4 1/2 cucharadita
. 3 cucharadas : e " . . .
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dilljcczraar?glst: 5L cantidad del nlﬁobs i atender). .
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO - Lavar con agua segura la cebolla junca y picar inamente
’ § 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5. Luego, afada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15
minutos.
Sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
Yuca blanca, sin cascara, cruda 4l 1/4 de ynldad
mediana
1. Lavar la yuca
2. pelar y cortar la yuca en cuadros para una mejor coccion
Sal 1 1 pizca 3.En una olla con agua afiade sal al gusto y cocina las yucas hasta que suavicen.
Pﬂ?::gglbog’;‘:;ig%s PASTEL DE YUCA CON QUESO 4. Una vez este listo, retira el agua y aplasta hasta conseguir una textura compacta, deja enfriar por 10 minutos.
DE CEREALES ASADOS 5. Luego, corta el Queso en cuadritos y caliente el aceite a fuego lento.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 6. Una vez esté fria la masa de yuca, empieza a darles forma y rellena con suficiente queso
7. Vierte los pastelitos en el aceite cuando esté bien caliente y deja dorar por 3 minutos.
Queso fresco, semiduro, semigraso, tipo 8. servir a cada nifio
’ . 9 » Hip! 47 1 tajada mediana
campesino
" T.Veriicar que 1as verduras espinaca cebolla y tomate tengan Su COlOT caracteristico y olor caracteristico sin ser feido o |
Espinaca, cruda 38 ;ﬁf;lzltt:o desagradable
Tomate, crudo 5 TCUCTTaTaUe 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
VERDURA FRIA O - - fgerarass 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CALIENTE ESPINACA GUISADA Cebolla junca, tallos, cruda 8 " 3. picar la espinaca.
Aceite de soya 4 1/2 cucharadita 5.Corta finamente la cebolla.
- 5. En una olla juntar todas las verduras, adicionar agua y cocinar a fuego lento por 10 minutos
Sal 1 1 pizca 6. Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
Lulo, crudo 60 1 unidad grande
JUGO DE LULO EN AGUA ’
BEBIDA magulladuras y no tenga olor acido4. Desinfectar el lulo, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o
ENDULZADO CON AZUCAR S oucharadas ynoteng P 9
Azicar blanco, granulado 22
soperas llena
MENU No.10
COMPONENTE PREPARACION NOMB;:g?eEdl;eﬁl;;gENTo PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo 58 Tunidad T TUTTaT Te CaTTIUE T U TSV US TEqUeTTIUS U aeueTuu- AT TTaTITeTU Ue Tationes que vaye g preparar—Z Cavar y UesTTestar y eruaygar
s s loc b Lol lac b in, hand, ficiant L hea 2 D, L 49 48 minut,
. . 2 cucharada
Lenteja comun, cruda 23 . . . .
soperas llenas 1. Dejar en remojo en agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
I 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar) la cantidad
Zanahoria, sin cascara, cruda 6 . . .
dulcera rasa de lentejas a utilizar la noche anterior en una olla con tapa
. 1 cucharadita 2. Al siguiente dia, lave con agua segura la lentejas, dejando ir la suciedad
Cebolla junca, tallos, cruda 8 N L N . . N
ALIMENTO PROTEICO dulcera rasa 3. En una olla con agua caliente adicione las lentejas, afiada sal y deje cocinar.
LENTEJAS SECAS GUISADAS . N . N "
Tomate, crudo 5 1 cucharadita 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, zanahoria y picar finamente pero recuerde también que

dulcera rasa

puede utilizar especies que se cultiven en su region




5. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.

Aceite de soya 2 1/2 oucharadita 6. Una vez cocinadas las lentejas afiada el sofrito de alifios y mezcle y dejar cocinar maximo por 5 minutos.
7. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas cucharadl_tfl de sal’, y removemos blep hasta que e_I'arroz se empape con el aceite. 3.Entonces agrggamoslas el agu_a en
soperas colmadas | una relacion 2:1 si el arroz es parvorizado la relacién de agua y arroz es 3:1 y ponemos el fuego vivo para que empiece
4 haradit a hervir. Una vez hierva bajamos a fuego lento y dejamos que hierva durante 20 minutos. 4. Probamos pasado el
Cebolla junca, tallos, cruda 8 cucharadita . y . X . y .
dulcera rasa tiempo (se deberia haber consumido el agua ya) y comprobamos si el arroz esta en su punto o necesita unos minutos
CEREALES ARROZ TIGRE - — - - 1 cucharada mas. 5. Se sirve a una temperatura minima de 80°C
Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 7
colmada
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita
Sal 1 1 pizca
T t d 28 774 de pocillo
omate, crudo chocolatero 1. Verificar que las verduras tomate de carne, repollo, cebolla cabezona, zanahoria y limén tengan su color caracteristico y olor
1/2 pocillo caracteristico sin ser fétido o desagradable
Repollo blanco, crudo 40 chocolatero 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
o " "
VERIRAING LR PERACILLE, Zanahoria, sin cascara, cruda 26 2 cucharadas 3. Retirar la ca:cﬁrg(:;eTat(j)an:g:Z g: :grunaedlizr:'efai;l—?ogm::)tsr;)zos equenos.
CALIENTE TOMATE Y CEBOLLA CON LIMON J J soperas - . pieary peq -
4.Corta finamente el repollo y la cebolla cabezona.
Cebolla cabezona, cruda 2 1 cucharada 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
colmada 6. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras
s 1 cucharadita 7. Apli d | 1 i
Limén, crudo 8 . Aplicar un poco de sal, revolver y servir.
’ dulcera rasa
1 cucharada .
Panela 1 soperas llena 1. En una olla colocar a hervir agua segura
2. Revise que la panela sea de color café, sea en bloque y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.
. 1 cucharadita 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades
BEBIDA AGUAPANELA CON hierbabuena 1 colmada 4. Elegir la hojas de hierbabuena ( puede elegir la hoja aromatica que encuentre con facilidad) y lavarla con agua segura.
HIERBABUENA 'Y LIMON 5. Colocar en el agua segura la panela y la hierbabuena , dejar hervir hasta que la panela se haya disuelto totalmente y adicionar
Limén, crudo 8 1 cucharadita gotas de lijmon
! b eru dulcera rasa 6. Servir a cada nifio.
N 1y media 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
Arroz blanco, pulido, crudo 10 cucharada sopera 2. En una olla con agua agregar 1 taza de arroz a fuego medio en ( la cantidad de agua, coco y arroz depende de la cantidad de
colmada nifios a atender).
3. cocinamos a fuego medio hasta que se consumo un poco el agua
. 1 cucharada
POSTRE EN:I.TI‘.‘Z(:\T)((:)%NOII-‘JE:;UECAR Azucar blanco, granulado 1" soperas llena 4.En una jarra mezclamos la leche con el azucar y reservamoa hasta que se gaste el agua
5.Cuando el arroz este blando, vertemeos la leche endulzada y removemos. cocinamos a fuego bajo
. removiendo de vez cuando para que no se pegue en el fondo de la olla.
Leche de vaca, entera, liquida, 200 1 vaso mediano 7.Cuando se haya gastado la leche y el arroz tenga una textura cremosa, ya esta

pasteurizada

listo para servir.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE REVISA POR PARTE DE LA ETC LA

PLANEACION DEL CICLO D

E MENUS

MANUELLA HURTADO CORAL

FIRMA

fw{mulfo ;‘\M“‘A‘f'&ﬂf CM*J;

MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436




Hit"nretes v

Gobernmnacidon de

NAaRINO

Secretaria de Educacidcn

S

LISTA DE INTERCAMBIOS

COMPLEMENTO ALMUERZO RACION PREPARADA EN SITIO

GRADO Y NIVEL DE ..
ESCOLARIDAD Primaria OPERADOR APFIJAC
DEPARTAMENTO Narifio MUNICIPIO No Certificados
COMUNIDAD / AFROCOLOMBIA
INDIGENA PUEBLO NO /
INDIGENA PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
SIN
RAIZAL ROM PERTENENCIA  |X
ETNICA
SUBREGION 3

COMPONENTE

LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO

ALIMENTO PROTEICO
DE ORIGEN ANIMAL

Carne de res

Carne de cerdo

Huevo de gallina

Atun en agua y/o aceite

Trucha entera

Bagre magro

Robalo o gualajo

Tilapia o mojarra

Pollo

Gallina

ALIMENTO PROTEICO
DE ORIGEN VEGETAL

Leguminosas: frijol rojo, frijol blanco,lenteja, garbanzo

CEREAL

Arroz

Avena

Spagueti

Arrocillo

Cebada

Cloco

Arepa

Maiz blanco trillado

Harina de platano

Harina de trigo

Pasta

TUBERCULOS -

RAICES - PLATANOS -

DERIVADOS DE
CEREAL

Papa

Papa criolla cruda

Yuca

Platano maduro

Ullloco

Platano verde

VERDURAS

Verduras y hortalizas crudas o cocidas: Arveja verde cruda, col silvestre, haba verde, cebolla junca, zanahoria, acelga,ajo,
tomate, olloco, lechuga, pimenton, pepino, zapallo, habichuela, colifrlor, calabaza, repollo blanco, remolacha, guatila, espinaca,
Zapallo

FRUTA

Guayaba, banano, chiro, borojo ( en juego), pifia, granadilla, lulo, aguacate, maracuya, manzana, tomate de arbol, guaba,
chontaduro

AZUCARES

Azucar blanca

Miel de abejas liquida

Miel de cafia de azucar

Panela

GRASAS

Aceite vegetal (soya)

Mani con piel, crudo

Margarina

LACTEOS

Leche: leche entera de vaca, Leche de vaca en polvo

Queso: cuajada, quesillo

NOMBRE
NUTRICIONISTA -
DIETISTA QUE REVISA

POR PARTE DE LA ETC MANUELLA HURTADO CORAL
{ w MATRICUL
| , A
FIRMA Nlc-\JM£o [kecls W PROFESIO COLNUD.0436
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CICLO DE MEN UERZO PREPARADO EN SITIO CICLO DE MENU ALMUERZO PREPARADO EN SITIO
DEPARTAMENTO NARINO MUNICPIO DEPARTAMENTO NARINO MUNICPIO
RAIZAL [ROM RAIZAL [ROM
5 SIN PERTENENCIA ] SIN PERTENENCIA )
GRUPO ETNICO o) X INDIGENA GRUPOETNICO [\ FE X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA | COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA I
ESTABLECIMIENTO
ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO RloATe
SUBREGION No. 4
GRUPOS DE ; - - - - - - - - -
ALIMENTOS MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5 MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
GRUPO IV. CARNES, | SANCOCHO DE HUEVO FRITO HUEVO COCIDO
HUEVOS, SEMILLAS |PESCADO CON PAPA, | TAPAO DE CARNE SUDADO DE TAPAO DE CARNE | ENCOCADO DE
LEGUMINOSAS SECAS| PLATANO, YUCA Y DE RES POLLOFRITO PESCADO FRIJOL ROJO ﬁégg:gg% gs POLLO SUDADO DE RES PESCADO LENTEJAS SECAS
Y FRUTOS SECOS CHILANGUA GUISADO PAPA, PLATANO, GUISADAS
ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO | ARROZ BLANCO YUCAY CHILANGUA ARROZ DE COCO | ARROZBLANCO | ARROZ BLANCO
R LES COCIDO COCIDO COCIDO COCIDO COCIDO
RAICES, ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
[LIBERCULOS PLATANO EN EL cocipo INCLUIDO EN EL PLATANO PASTEL DE YUCA | PATACONA FRITA cocipo
Y PLATANOS
INCLUIDO EN LASOPA TAPAO PLATANO GUISADO | YUCA DEL SUDADO SANCOCHO MADURO FRITO [ASADO CON QUESO|  CON QUESO
ENSALADA DE
ENSALDA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE TOMATE,
PEPINO, TOMATE Y REPOLLO, TOMATE, PORCION DE AGUACATE,
ZANAHORIA CON REMOLACHAY  |" - n Ok LECHUGA, BANANG LECHUGA Y REMOLACHA, |- oiLA | ZANAHORIAY
LIMON Y SAL ZANAHORIA CON LIMON ZANAHORIA Y PINA ZANAHORIA | CEBOLLAY LIMON | ="\ W - * CEBfIbII.é\NCON
GRUPO II. FRUTAS Y
VERDURAS
JUGO DE ZAPOTE EN JUGO DE
LECHE ENDULZADO CA:NUSIIEE):BP :ggéﬁA MANDARINA EN AG%“‘)zEng:LA COLADA DE
CON AZUCAR AGUA DE PANELA | AGUA ENDULZADO AVENA EN LECHE
JUGO DE ASAi JUGO DE BOROJO EN LECHE JUGO DE BOROJO JUGO DE ZAPOTE END‘JA"ZZJ‘;’:RCON
GRUPO Ill. LECHE Y (NAIDi) EN LECHE EN LECHE EN LECHE EN AGUA
PRODUCTOS ENDULZADO CON ENDULZADO CON ENDULZADO CON ENDULZADO CON
LACTEOS AZUCAR AZUCAR AZUCAR AZUCAR
pr— ARROZ CON COCO POSTRE DE POSTRE DE COCADA CASERA
EN LECHE PAPACHINA PAPACHINA
AZUCARES (PARA COCADA CASERA JALEA A DE
PREPARACIONES Y/O BOROJO
DULCES/POSTRES)
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE REVISA POR PARTE DE LA ETC LA PLANEACION
S A MANUELLA HURTADO CORAL
MATRICULA
FIRMA N{lmﬂdo \mc){, Q,N( PROFESIONAL COLNUD.0436
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MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL NO APLICA
COMUNIDAD / PUEBLO AFROCOLOMBIANO /
i INDIGENA INDIGENA PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MODALIDAD DE ATENCION PREPARADO EN SITIO | TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO I ALMUERZO PREPARADO EN SITIO
NIVEL
MENU No. 1
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) () (mg) (mg)  |sopio (M) SERVIDA
Rébalo o gualajo, entero, crudo E036 66 66 61 121 1.3 0.0 36 0.8 45.54
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
GRUPO IV. CARNES, SANCOCHO DE Tomate, crudo B103 6 5 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
HUEVOS, SEMILLAS |PESCADO CON PAPA, Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 40
LEGUMINOSAS SECAS PLATANO, YUCAY Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38 9
Y FRUTOS SECOS CHILANGUA Albahaca 2 2 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Chilangua 1
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Papa, "ac’(';d::s::;“°;z'd':as'"5a’ B074 63 50 45 1.1 0.1 95 6 0.4
GRUPO |. CEREALES ? 3
RAICES, TUBERCULOS Ll L 113g
’ Pla harté B092 .4 A 13. .1
Y PLATANOS YUCA DEL SANCOCHO atano hartén, verde, crudo 09! 58 35 58 0 0 3.8 3 0 9.1
Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 35 28 45 0.3 0.1 10.5 4 0.1 3.92
Zapote comun, crudo C089 150 45 27 0.5 0.0 5.3 17 0.6 4.95
JUGO DE ZAPOTE EN — .
GRUI:I(; FI{II.JTJ'::LTSAS Y | LECHE ENDULZADO | Lechede vacta, t:?zte;a, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 g4| 200mi
CON AZUCAR pasteurizada
Azucar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
Arroz blanco, pulido, crudo A010 10 10 35 0.7 0.0 8.0 1 0.1 0.2
GRUPO Ill. LECHE Y Leche de vaca, entera, liquida,
PRODUCTOS LACTEOS pasteurizada ooz 20 200 110 6.4 6.4 68 240 0.0 84
ARROZ CON COCO
EN LECHE Coco, crudo Cco19 25 25 101 0.9 8.9 3.2 2 0.3 4.5 200ml
GRUPO VI. AZUCARES
(PARA Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
PREPARACIONES Y/O .
DULCES/POSTRES Azucar blanco, granulado K003 11 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 702 29 25 87 555 3 630
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 42% 38% 31% 50% 30% 42%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA (qud‘o \\MLO(} Cone{ MATRiCULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 2

CALORIAS Y NUTRIENTES
PESO
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL PESO NETO q q
GRUPO DE ALIMENTOS . BRUTO CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (@) (9) (Kcal) @) @ @) i) (mg) PORCION
SODIO (MG) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 56 56 78 12.2 3.2 0.0 3 1.5 28.56
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
HUEVOS, SEMILLAS TAPAO DE CARNE DE .
LEGUMINOSAS SECAS RES Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 509
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 01 0.0 0.6 1 0.0 038
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
CcocCIDO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO |. CEREALES
RAICES, TUBERCULOS . ;
Y PLATANOS Platano hartén, verde, crudo B092 91 55 91 0.7 0.1 21.6 4 0.2
PLATANO EN EL 14.3
TAPAO 559
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 18
Pepino Cohombro, crudo B077 65 50 7 0.3 0.1 1.2 9 0.2 1
ENSALDA DE PEPINO, Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
GRUPO II. FRUTAS Y TOMATE Y . L
VERDURAS ZANAHORIA CON Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77 100g
LIMON Y SAL Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IIl. LE('ZHE Y JUGO DE ASAl (NAIDi) Asai, cocido, crudo P012 60 30 116 1.1 9.2 5.3 40 2.0 8.4
PRODUCTOS LACTEOS EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida
’ ! ’ X . . . 2
ENDULZADO CON pasteurizada G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84 00 cm3
ORUFU VI, AZUCARES AZUCAR
(PARA Azucar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
DDEDADACIONES VIN
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 658 24.4 23 84.4 322 4.8 1315
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 35% 35% 30% 29% 55% 88%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA (Jmmdp \‘\ML% (‘m( MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 3

% CALORIAS Y NUTRIENTES
" PE!
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO . A
GRUPODE ALIMENTOS | pprpaRACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU(TQ? (@) CA(';(ORI')AS PRO(TE'NA GRA(S’)‘ C(H? c‘(\"c')o H'fRR)O PORCION
cal m m
° ’ ? g g SODIO (MG) SERVIDA
EIRLFO I, AN, Pollo, entero con piel, crudo Fo77 74 67 12 12.1 6.9 03 8 0.5
HUEVOS, SEMILLAS 46.9
LEGUMINOSAS SECAS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
POLLO FRITO - - - - 50
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38 g
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
GRUPO |. CEREALES CocCIDO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
RAICES, TUBERCULOS Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Y PLATANOS Platano hartén, verde, crudo B092 91 55 91 0.7 0.1 21.6 4 0.2 14.3
PLATANO GUISADO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 95¢g
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
A ATARE Remolacha, sin cascara, cruda B098 45 25 13 04 0.0 2.6 4 0.2 17.75
GRU?;;FI:I'JZRR&TSAS 1] REMOLACHAY Zanabhoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77 479
ZANAHORIA
Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36
AGUA DE PANELA Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29 20003
CON HIBERBUENA )
Hiberbabuena 1 0 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
GRUPO VI. AZUCARES Papa, variedad harinosa, pastusa,
(PARA sin cAscara. cruda B076 30 25 24 0.5 0.1 5.2 2 0.2 25
PREPARACIONES Y/O Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
DULCES/POSTRES)
Panela K033 1 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
POSTRE DE . 30
PAPACHINA Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0 9
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO Ill. LECHE Y Leche de vaca, entera, liquida,
PRODUCTOS LACTEOS pasteurizada (e 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 679 24 18 104 289 3 1351
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 34% 34% 27% 37% 26% 33% 90%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA Mmmd N ‘\‘\mﬁm}{; Qm{ MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 4
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NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO () CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Keal) (9) (a) (9) (mg) (mg) SODIO (MG) SERVIDA
Bagre, magro, entero, cocido, sin E006 68 68 9 124 49 0.0 10 03 68.68
sal -
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
SO a2 Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 6 3
HUEVOS, SEMILLAS » Cru u - - u -
LEGUMINOSAS SECAs |SUPADO DE PESCADO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 509
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Albahaca 2 2 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla jur\ca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 90g
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO |. CEREALES Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 7 57 91 0.5 0.2 21.3 9 0.2 708
RAICES, TUBERCULOS - =
Y PLATANOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
YUCA DEL SUDADO Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3 579
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Perejil, crudo B079 5 5 3 0.1 0.1 0.3 7 0.3 2.8
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
Repollo blanco, crudo B099 31 22 9 0.4 0.1 1.4 10 0.1 3.96
ENSALADA DE Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77
REPOLLO, TOMATE, - 100
GRUPO Il. FRUTAS Y ZANAHORIA, PINA Pifa, cruda C072 55 35 20 0.2 0.0 4.3 6 0.2 1.05 9
VERDURAS
CONILIMON Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Borojé, crudo P017 65 40 56 1.2 0.2 12.2 20 2.8 3.2
GRUPO . LECHEY | ,;uG0 DE BOROJO EN Leche de vaca, entera, liquida,
PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENDULZADO pasteurizada EwiE 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84 200ml
| GRUPO VI. AZUCARES | CON AZUCAR
{FaRE Azucar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0
PREPARACIONES Y/O ’ : ! : )
| _DULCES/POSTRES) 0
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 650 25 18 95 325 5 1737
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 33% 35% 27% 34% 30% 54% 116%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL




MENU No. 5

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL RESC PESO NETO CAEORIASIYINUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  |SODIO (MG) SERVIDA
Huevo de gallina, entero, crudo J004 58 52.2 78 6.6 5.6 0.2 28 0.9 72558
HUEVO FRITO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 50g
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO IV. CARNES, Frijol bola roja, crudo T006 23 23 85 4.9 0.3 13.5 29 1.6 3.45
HUEVOS, SEMILLAS ———
LEGUMINOSAS SECAS Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75
Y FRUTOS SECOS FRIJOL ROJO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 045
GUISADO 50g
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO |. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
ARROZ BLANCO 2 2
RAICES, TUBERCULOS cocCIDO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 o] 90g
Y PLATANOS
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Lechuga comin, cruda B059 45 25 5 0.2 0.0 0.7 5 0.2 15
ENSALADA DE -
GRUS:FI{II'JZRRL;\TSAS v LECHUGA Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 7.7 779
ZANAHORIA Y PINA -
Pifia, cruda C072 55 30 17 0.2 0.0 3.7 5 0.2 09
Leche de vaca, entera, liquida,
GRUPO lll. LECHE Y AGUA DE PANELA EN pasteurizada 2 4% 200 110 64 64 68 240 00 84 200ml
BRODUCTOSESCIEOS EECHE Panela K033 12 12 44 0.1 0.0 10.8 5 0.6 468
Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
GRUPO VI. AZUCARES -
(L Coco, crudo co19 25 25 101 0.9 8.9 3.2 2 03
PREPARACIONES Y/0 | COCAPACASERA ’ 45| 259
DULCESTHOSIRES) Limén, crudo Co044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 692.0 223 275 84.4 334.3 4.9 1350.9
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 32% 41% 30% 30% 56% 90%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA (Jmmdp ‘AML,(})} Gm{ MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 6

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL RESC PESO NETO CACORIASIYNUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO () CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Keal) (9) (9) () (mg) (mg)  [sopio (mG) SERVIDA
Rébalo o gualajo, entero, crudo E036 66 66 61 121 1.3 0.0 36 0.8 45.54
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
GRUPO IV. CARNES, SANCOCHO DE Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
L:gﬁn?ﬁbgi':g‘é‘éis PESCADO CON PAPA, Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 409
Y FRUTOS SECOS PLATANO, YUCA Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Albahaca 2 2 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Papa, "ac’(';d::s:::;“ii:h':as"‘sa’ B074 63 50 45 1.4 0.1 95 6 0.4
GRUPO |. CEREALES ? 3
RAICES, TUBERCULOS Rl TANON 1509
’ Pla harté B092 .4 A 13. .1
Y PLATANOS YUCA DEL SANCOCHO atano hartén, verde, crudo 09! 58 35 58 0 0 3.8 3 0 9.1
Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 35 28 45 0.3 0.1 10.5 4 0.1 3.92
GRUPO II. FRUTAS Y .
VERDURAS PORCION DE BANANO Banano comtn, crudo Cco10 150 65 66 1.0 0.1 14.5 5 0.6 195 65g
Mandarina, cruda C050 60 30 16 0.3 0.0 3.4 1 0.1
GRUPO VI. AZUCARES |JUGO DE MANDARINA 081 200 cm3
(PARA EN AGUA ENDULZADO
PREPARACIONES Y/O Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
DULCES/POSTRES)
Azucar blanco, granulado K003 11 11 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
Papa, var.leda’d harinosa, pastusa, B076 30 25 24 05 01 5.2 2 02
sin cascara, cruda 25
Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0
POSTRE DE 30
GRUPO IIl. LECHE Y PAPACHINA Panela K033 11 1 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29 9
PRODUCTOS LACTEOS
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Leche de vaca, entera, liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0
pasteurizada 84
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 576 22 10 97 318 3 933
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 29% 32% 15% 35% 29% 34% 62%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA meMj N \“‘(Y.f‘m!, Cored MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 7

) CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL PESO NETO A A
GRUPO DE ALIMENTOS A 7 BRUTO CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO o
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (@) (9) (Kcal) @) @ @) s (@) PORCION
¢ ¢ 9 . & SODIO (MG) SERVIDA
Pollo, pechuga con piel, cruda F085 58 58 96 12.0 5.3 0.1 6 0.4 36.54
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
ﬁﬁg:g;"-sgai"&% Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 02 0 0.0 03
LEGUMINOSAS SECAS ROSCEIR A ) 509
Y FRUTOS SECOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0
0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
Coco, crudo C019 15 15 60 0.5 5.3 1.9 1 0.2 2.7
ARROZ DE COCO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 90g
RGAEUEZO#U%EE'T‘%‘;:‘SS sal Lo15 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Y PLATANOS _ 'Panela : K033 11 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
PLATANO MADURO | F'étane hartén, maduro, cocido, B088 91 55 72 0.4 0.1 16.6 2 0.3
FRITO sin sal 2.75 55¢g
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
ENSALADA DE Lechuga comun, cruda B059 45 25 5 0.2 0.0 0.7 5 0.2 15
GRUPO II. FRUTAS Y LECHUGA, Zanahoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77 659
ZANAHORIA Y LIMON T
VERDURAS Limén, crudo Co44 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
Borojé, crudo P017 65 40 56 1.2 0.2 12.2 20 2.8 32
JUGO DE BOROJO EN — -
p.fggﬁg#g;fﬁg%s LECHE ENDULZADO | Leche de;’:s“tz'uﬁi“::(;:' liquida, G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 ga| 2000m3
ORUFU VI, AZUCARES CON AZUCAR
(PARA Azucar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
DDEDADACIONES VIN
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 696 23.9 24 94.8 296 5.0 922
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 34% 36% 34% 27% 57% 61%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436
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MENU No. 8
o CALORIAS Y NUTRIENTES
. PE:
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL PESO NETO . A
GRUPODEALIMENTOS | ppepaRACION (Ingredientes) ALIMENTO BRU(T;)’ (@) CA(';(ORI')AS PRO(TE'NA GRA(S’)‘ C(H? c;(u.c;o H':ERR)O PORCION
cal m m
° ’ ? g & SODIO (MG) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 56 56 78 12.2 3.2 0.0 3 1.5 28.56
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
HUEVOS, SEMILLAS TAPAO DE CARNE DE .
LEGUMINOSAS SECAS RES Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 509
Y FRUTOS SECOS Ajo, crudo B009 3 2 3 01 0.0 0.6 1 0.0 0.38
Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45 %
CocCIDO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 9
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
GRUPO I. CEREALES
RAICES, TUBERCULOS L
Y PLATANOS Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 71 57 91 0.5 0.2 21.3 9 0.2
7.98
PASTEL DE YUCA
ASADOS CON QUESO sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81 100g
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
GRUPO lIl. LECHE Y Queso fresco, semiduro,
PRODUCTOS LACTEOS semigraso, tipo campesino S “ 47 141 8.2 120 01 28 0.2 439.45
Remolacha, sin cascara, cruda B098 45 25 13 0.4 0.0 2.6 4 0.2 17.75
ENSALDA DE .
GRUPO II. FRUTAS Y REMOLACHA, Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36 65
VERDURAS CEBOLLA CON 9
LIMON Y SAL Limén, crudo C044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 02
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
AGUA DE PANELA Limén, crudo Co044 50 30 13 0.1 0.1 238 6 0.2 12 200 e
CON LIMON
Panela K033 12 12 44 0.1 0.0 10.8 5 0.6
GRUPO VI. AZUCARES 4.68
(PARA
PREPARACIONES Y/O Panela K033 1 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
DULCES/POSTRES)
COCADA CASERA Coco, crudo Cco19 25 25 101 0.9 8.9 3.2 2 0.3 45 25g
Limén, crudo Co044 8 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 0.2
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 731 255 31 85.8 325 4.2 2064
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 37% 37% 46% 31% 30% 48% 138%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA watl j N \\r,ﬁ,wj} Coree { MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 9

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL HESC PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (©) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)  |sopio (MG) SERVIDA
Bagre, magro, entero, cocido, sin E006 68 68 94 12.4 49 0.0 10 0.3 68.68
sal -
Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Tomate, crudo B103 6 5 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.3
GRUPO IV. CARNES, Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
HUEVOS, SEMILLAS ENCOCADO DE Ajo, crudo B009 3 2 3 0.1 0.0 0.6 1 0.0 0.38
LEGUMINOSAS SECAS PESCADO Albahaca 2 2 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0 509
Y FRUTOS SECOS Cilantro, crudo B035 3 3 1 0.1 0.0 0.2 2 0.1 1.38
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Leche de vaca, entera, liquida, G012 30 30 17 1.0 1.0 1.0 36 0.0
pasteurizada 12.6
Coco, crudo C019 15 15 60 0.5 5.3 1.9 1 0.2 2.7
Panela K033 11 11 40 0.1 0.0 9.9 5 0.5 4.29
ARROZ BLANCO Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
COCIDO Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0 90g
GRUPO |. CEREALES sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
RAICES, TUBERCULOS
Y PLATANOS Platano hartén, verde, crudo B092 91 55 91 0.7 0.1 21.6 4 0.2 14.3
PATACONA FRITA .
CON QUESO Aceite de soya D012 5 5 45 0.0 5.0 0.0 0 0.0 0 100g
GRUPO IIl. LECHE Y Queso fresco, semiduro,
PRODUCTOS LACTEOS semigraso, tipo campesino il i 47 141 8.2 120 01 275 02 439.45
Aguacate Lorena, crudo C002 40 30 54 0.5 4.0 3.0 3 0.1 1.8
ENSALADA DE Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 1.8
AGUACATE, TOMATE, Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36 65
GRUPO II. FRUTAS Y CEBOLLA, LIMON Y 9
VERDURAS S Limén, crudo co44 8 5 2 0.0 0.0 05 1 0.0 0.2
sal Lo15 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
JUGO DE ZAPOTE EN Zapote comun, crudo C089 90 27 16 0.3 0.0 3.2 10 0.4 297
[ GRUPU VI. AZUCARES | AGUA ENDULZADO 200 cm3
(PARA CON AZUCAR Azucar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
| PREPARACIONES YIO
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 798 27 37 87 361 3 1716
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 40% 39% 55% 31% 33% 30% 114%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA tijnd . \‘\M";m Corf MATRiCULA PROFESIONAL COLNUD.0436




MENU No. 10

NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL RESC PESO NETO CAEORIASIYINUTRIENTES
GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO BRUTO (@) CALORIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO HIERRO PORCION
(9) (Kcal) (9) () (9) (mg) (mg)  |SODIO (MG) SERVIDA
HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo J004 58 52.2 78 6.6 5.6 0.2 28 0.9 72.558 509
Lenteja comun, cruda T026 23 23 89 5.3 0.2 14.0 12 1.7 6.21
GRUPO IV. CARNES, i i
HUEVOS, SEMILLAS Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5 2 0.0 0.0 0.5 1 0.0 1.75
LEGUMINOSAS SECAS LENTEJAS SECAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0 0.45
Y FRUTOS SECOS GUISADAS 50g
Tomate, crudo B103 6 4.8 1 0.0 0.0 0.2 0 0.0 0.288
Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
Sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Arroz blanco, pulido, crudo A010 40 40 141 2.7 0.2 32.0 4 0.3 0.8
GRUPO I|. CEREALES Cebolla junca, tallos, cruda B029 8 3 1 0.0 0.0 0.2 2 0.0
RAICES, TUBERCULOS ARR?:%(B::';\gCO 0.45 90g
Y PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0
sal L015 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 387.81
Tomate, crudo B103 38 30 7 0.3 0.0 1.2 3 0.2 18
ENSALADA DE .,
GRUPO IIl. FRUTAS Y | TOMATE, ZANAHORIA Zanabhoria, sin cascara, cruda B110 26 22 10 0.2 0.0 21 6 0.1 77
h 0 - 659
VERDURAS Y CEBOLLA CON
LIMON Cebolla cabezona, cruda B027 10 9 4 0.1 0.0 0.7 2 0.0 0.36
Limén, crudo Co044 50 30 13 0.1 0.1 28 6 0.2 12
Avena en Hojuelas, Precocida A012 15 15 62 2.5 1.1 9.6 8 0.7 0.45
COLADA DE AVENA Leche de vaca, entera, liquida,
GRUPO Ill. LECHE Y EN LECHE pasteurizada G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240 0.0 84| H00ems
PRODUCTOS LACTEOS ENDULZADO CON Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
AZUCAR : : : : 0
Azucar blanco, granulado K003 1 1 44 0.0 0.0 10.9 0 0.0 0
GRUPO VI. AZUCARES Borojé, crudo P017 65 40 56 1.2 0.2 12.2 20 2.8 3.2
(PARA Canela 1 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
PREPARACIONES Y/o | JALEAADEBOROJO 0 559
DULCES/POSTRES Miel de abejas, liquida K031 12 12 40 0.1 0.0 2.9 1 0.1 108
GRUPO V. GRASAS
(PARA Incluido en las preparaciones
PREPARACIONES)
TOTAL MENU 694.9 25.6 17.9 103.5 334.5 6.9 957.9
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 35% 37% 27% 37% 30% 79% 64%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MANUELLA HURTADO CORAL
FIRMA p,lmuk[ N “\M‘mj} QM{ MATRICULA PROFESIONAL COLNUD.0436
‘ PROMEDIO GENARAL
GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL BRFl’JE'I'SOO PESO NETO RS
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (@) (9) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) SODIO (MG)
TOTAL MENU 6877 248 231 923 3460 41 12977
RECOMENDACION 1994 69.8 66.5 279.2 1100 8.7 1500
% ADECUACION 69% 71% 69% 66% 63% 95% 173%
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GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALMUERZO PREPARADO EN SITIO
GRADO Y NIVEL DE ESCOLARIDAD OPERADOR PAE para ruralidades dispersas
DEPARTAMENTO Narifio MUNICIPIO No certificados
o . AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 1
COMPONENTE PREPARACION NOMB:nEgiili'e:::)ENTo PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Rébalo o gualajo, entero, crudo 66 1/3 de m?te
pequeio
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dCl|Jcharad|ta 1. Verifique que el pescado tenga branquias rojas brillantes y himedas, los ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las escama
7 Suii?r;?j?tz brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia de olor fuerte.
Tomate, crudo 6 2. Lavar con agua segura y retirar escamas del pescado y aplicar limén y sal para desinfectar.
dulcera rasa A . . ) . .
- - 3. Limpiar y desinfectar la cebolla, tomate de carne, cilantro,ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
_ - 4. Picar finamente la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el
Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita territorio)
Albah 2 12 haradit 5. En otra olla Verifique que la papa, el platano verde y yuca tenga un color adecuado, sean de textura seca y firma, sean de forma
SANCOCHO DE PESCADO CON ahaca cucharadita rendonda, alargada o curvada y que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
ALIMENTO PROTEICO A . . . o . .
PAPA, PLATANO, YUCA Cilantro. crudo 3 1 hoia 6. Lave y desinfecte con agua segura muy bien la papa, el platano verde y yuca eliminando toda la suciedad de la cascara, quitar la
’ . cascara y picar en trozos pequefios.
Chilangua 1 7. Poner en una olla agua segura a calentar (100 ml por nifio), agregue el pescado hasta que se cocine agregar la cebolla junca, tomate
de carne, cilatro, ajo y la albahaca antes prealistados, junto con la sal
sal 1 1 pizca 8. Cuando llegue al primer hervor agregar papa, platano, después de 5 minutos la yuca antes picadas en trozos,
. - - dejar cocinar por unos 15 a 20 minutos.
Papa, vaneda’d harinosa, pastusa, con 63 1 unl.dad 9. Revolver y sacar las espinas ( puede colar)
cascara, cruda mediana ;
e 10. servir.
. . 1/2 unidad
Platano harton, verde, crudo 58 .
mediana
Yuca blanca, sin cascara, cruda 35 12 tr.ozo
mediano
T. Hervir agua clara por 1a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Zapote comun, crudo 150 3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego, hervir la
leche a fuego alto por 10 minutos
3. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
JUGO DE ZAPOTE EN LECHE - ) _ 4. Mientras se enfria lavar la fruta con agua segura, revisar que no tepgla manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no tenga
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida, pasteurizada 200 1 vaso mediano olor acido
5. Desinfectar la fruta, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
6. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
. 1 cucharada 7. Li ?
Azucar blanco, granulado 11 . Licuar, agregar el aztcar revolver.
soperas llena 8.colar.
9 Servir frio_a cada nifia
. 1 cucharada N - . . . .
Arroz blanco, pulido, crudo 10 sopera 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
p 2. En una olla con agua agregar el coco para hablandarlo.
Leche de vaca, entera, liquida, pasteurizada 200 1 vaso mediano 3. Afadir 1 tazal de arrozle;:-n una olla a fuego medio en la misma agua que se encuentra el coco ( la cantidad de agua, coco y
arroz depende de la cantidad de nifios a atender).
4. Agregar la rama de canela. cocinamos a fuego medio hasta que se consumo un poco el agua
BOSIRE AR CON CeED EN U=C)il= Coco, crudo 25 2 cucharadas 5.En una jarra mezclamos la leche con el azucar y reservamoa hasta que se gaste el
- agua 6.Cuando el arroz este blando, vertemeos la leche endulzada y
Canela 1 1 astilla removemos. cocinamos a fuego bajo removiendo de vez cuando para que no se pegue en el fondo de la olla.
Azticar blanco. aranulado " 1 cucharada ot o et 7.Cuancl|o se haya gastado la leche y el arroz tenga una
el soperas llena extura cremosa, ya esta listo para servir.
MENU No. 2
COMPONENTE PREPARACION NOMB'ZEQZ?;;‘EQA)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Res, carne magra, cruda 56 1/8 de libra
" 1. Verifique que la carne de res sea de color rojo brillantes,sea firme, elastica y ligeramente
. 1 cucharadita . . N . h
Cebolla junca, tallos, cruda 8 humeda, olor caracteristico al alimento, sin tener moho, ni un mal olor que
dulcera rasa .
- puede ser rancio o desagradable
Tomate, crudo 6 1 cucharadita | 2 Lavar y desinfectar la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de
! dulcera rasa i ilili i i i 9 i i
ALIMENTO PROTEICO TAPAO DE CARNE DE RES vinagre, o_1 ml!l|ltl’0 de h|poclqrjto de sodio a.I .5 % por cadg litro de’a.gua durante 5a 10 mlnqt0§ y lavar.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 3. Picar finamente los alifios (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)
4. En una olla colocar a hervir agua y agregar la carne hasta que este cocida y blanda.
Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita 5. En un sarten realizar el sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
N N 6. Una vez listo el sofrito agregarlo a la carne mezcle y dejar cocinar maximo por 10 minutos
Cilantro, crudo 3 112 cucharadita 7. Servir la carne y sobre esta el sofrito.
Sal 1 1 pizca
. 3 cucharadas . . y : . .
Arroz blanco, pulido, crudo 40 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
soperas llenas 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
. 1 cucharadita a atender)
Cebolla junca, tallos, cruda 8 -
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO dulcera rasa 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita . 4'. En la cantidad dle- agua adicionar sal y la cebolla plcadal y revo!ver )
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
1 unidad 1.Verifique que el platano tenga un color verde, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor desagradable.
Platano hartén, verde, crudo 91 ur;;l a 2. Lave el platano con agua segura.
mediana 3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas gruesas
4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir
TUBERCULOS, RAICES, Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 6 CoslécS;T:sr Sslff:vi"eynrifgiireﬁrﬁﬁg CZZ l:;t:llr?]fnig ?:i?oznofetirar
PLATANOS O DERIVADOS PLATANO EN EL TAPAO ) ! ’ dulcera rasa . . . . . d . y .
7. Lavar y desinfectar la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de
DE CEREALES : S ) . : o ) h
vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
8. Picar finamente los alifios (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)
Tomate, crudo 38 3 cucharadas 9. En un sarten realizar el sofr.ito, adicior.1ar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
rasas 10. Una vez listo el sofrito agregarlo sobre los patacones
11. Servir a cada nifio.
Pepino Cohombro, crudo 65 1 trozo mediano |1. Verificar que las verduras pepino, tomate de carne, zanahoria y limén tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
Tomate, crudo 38 e e desagradable
VERDURA FRIA O ENSALDA DE PEPINO, TOMATE Y Zanahoria, sin cascara, cruda 26 Zeutnarauas—| 2 |impiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
CALIENTE ZANAHORIA CON LIMON Y SAL Limén. crudo 8 reotharaane por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
o 3. Retirar la cascara del pepino y tomate de carne picar en trozos pequefios.
Sal 1 1 pizca 4. Retirar la cascara de la zanahoria v rallar.




Asai, cocido, crudo 60 8 unidades 1. Lavar el fruto
2. Calentar el agua y sumergirlas en ella
BEBIDA JUGO DE ASAI (NAIDI) EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida, pasteurizada 200 1 vaso mediano 3. Reposar 15 mlnuto.s.
ENDULZADO CON AZUCAR 4. Machacar con un molinillo
1 cucharada 5. Colar para retirar las semillas
Azucar blanco, granulado 11 soperas llena 6. Agregar leche ,coco, azlcar, y sal al gusto
MENU No. 3
COMPONENTE PREPARACION NOMBﬁEgE;iIi.eﬁ\EQA)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
) T ReanzZar meaaas Dasicas ae MgEne para mamnmpuraaores ae anmerntos
Pollo, contramuslo con piel, crudo 74 :]:;:;;ii 2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo sino cuenta con nevera o maximo el dia anterior dejandolo en refrigeraion
para su limpieza utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
Aceite de soya 2 1/2 cucharada | €Omo piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar), verifique que el
pollo se encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y himeda
ALIMENTO PROTEICO POLLO FRITO Ajo, orudo 3 112 cucharadita ) . y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable
’ 3. Porcione el pollo cocinar en agua segura hasta que este blando
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 4.Sazonar el pollo con alifioz como ajo, sal y cilantro
Sal 1 1 pizca 5.Enun
carten ron araite llevar al nnlln a filsnn_haeta Ae ea racine v acte daradn
. 3 cucharadas
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
- 2. En unaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dillj§:;r?:£: a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 05 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
1 unidad 1.Verifique que el platano tenga un color verde, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor desagradable.
Platano harton, verde, crudo 91 mediana 2. Lave el platano con agua segura.
3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas gruesas
4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir
5. Sacar del sarten y realizar presion con un plato sobre ellos
PIX'BI'EI’\ngIE)OSEFI;ﬁ;(A:E(s)S PLATANOGUISADO Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dmllcharadita . .6. Colocarlos de nuevo en el sarten ha.s.ta que totalmente frit0§ y retirar )
DE CEREALES ulcerarasa | 7 | avary desinfectar la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de
vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
8. Picar finamente los alifios (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)
1 cucharadita 9. En un sarten realizar el sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
Tomate, crudo 38 dulcera rasa 10. Una vez listo el sofrito agregarlo sobre los patacones
11. Servir a cada nifio.
1/2 unidad T- Verfficar que las verduras remolacha, zanahoria y cebolla tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fetido o |
Remolacha, sin cascara, cruda 45 o desagradable
pequena 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
VERDURA FRIA O ENSALADA DE REMQLACHA Y Zanahoria, sin cascara. cruda 2 2 cucharadas por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CALIENTE ZANAHORIA ’ ! soperas 3. Retirar la cascara de la remolacha y cebolla cabezona picar en trozos pequefios.
1 cucharadita 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
Cebolla cabezona, cruda 10 dulceras a rasa 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
6 Aplicar un noco de sal revolver v servir
1. En una olla colocar a hervir agua segura
Panela 1 1 trozo pequefio 2. Revise que la panela sea de color café, sea en bloque y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.
BEBIDA AGUA DE PANELA CON 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades
HIBERBUENA 4. Elegir la hojas de hierbabuena ( puede elegir la hoja aromatica que encuentre con facilidad) y lavarla con agua segura.
Hiberbabuena 1 1 hoja 5. Colocar en el agua segura la panela y la hierbabuena , dejar hervir hasta que la panela se haya disuelto totalmente
6. Servir a cada nifio.
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 1/2 unidad
cascara, cruda mediana
Canela 1 1 astilla 1. Lavar la papa
. 2. Luego vertir en una olla con canela y dejar cocer el tuberculo hasta que hablande.
FOSTRE SOSTRE BE FAPACHIA Panela 1" 1 trozo pequefio 3. Con ayuda de un tenedor machacar hasta tener una consistencia de pure, agregar una pizca de sal para nivelar los sabores.
T oucharada 4.Eluna ol!a con Ila leche y la panela mezclados, |ncorpr:)rar Ial papa y remover.
Azucar blanco, granulado 11 sopera 5. Dejar cocinar hasta que llegue al punto de consistencia deseado
6. servir.
Sal 1 1 pizca
Leche de vaca, entera, liquida, pasteurizada 200 ! VE.].SO
mediiano
MENU No. 4
COMPONENTE PREPARACION NOMBﬁEgE;iIi.eﬁ\EQA)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
) ) 1/3 de filete
Filete de corvina de mar, cruda 68 pequefio 1. Verifique que el pescado tenga branquias rojas brillantes y humedas, los ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las escama
- brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia de olor fuerte.
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dilr§:;r?:£: 2. Lavar con agua segura y retirar escamas y espinas del pescado y aplicar limén y sal para desinfectar.
3. Limpiar y desinfectar la cebolla, tomate de carne, cilantro,ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1
Tomate, crudo 7 1 cucharadita taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
' dulcera rasa 4. Picar finamente la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el
ALIMENTO PROTEICO SUDADO DE PESCADO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita terrtorio) .
5. Poner en una olla agua segura a calentar (50 ml por nifio), agregue el pescado hasta que se cocine.
Ajo 3 1/2 cucharadita 6. En un sarten realizar el sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
7. Una vez listo el sofrito agregarlo al pescado y dejar cocinar maximo por 5 a10 minutos
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 8. Servir
Albahaca 2 1 hoja
Sal 1 1 pizca
Arroz blanco, pulido, crudo 40 8 cucharadas . - . . . .
’ ’ soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
] 1 cucharadita 2. En unaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
Cebolla junca, tallos, cruda 8 dulcera rasa a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 1 1 pizca 6. Servir a cada nifio.
Yuca blanca cruda 7 72 tr.ozo
mediano
1.Verifique que la yuca tenga un color blanco, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras ni olor desagradable.
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita | 2. Lave y desinfecte la yuca, cebolla junca, tomate y perejil con agua segura, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1
’ ! dulcera rasa taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
TUBERCULOS. RAICES ) 3. Retire Ilalcascara y corte la yuca en troncos. )
PLATANOS O DiERIVADdS YUCA DEL SUDADO 1 cucharadita 4. Coloque a hervir agua seguray adicione los troncos de yuca con un poco de_sal por 15 a 20 minutos.
DE CEREALES Tomate, crudo 6 dulcera rasa 5.Retire los troncos de yuca del agua cuando esten blandos y dejar enfriar.
6. En un sarten realizar un sofrito, adicionar cebolla junca, tomate y perejil picados finamente, con sal y aceite.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 7. Una vez cocinados los troncos de yuca, en una olla/sarten afiada el sofrito de alifios, mezcle y dejar cocinar maximo por 5
minutos.
Pereijil, crudo 6 1 cucharadita 8. Servir a cada nifio
Sal 1 1 pizca
/4 de unidad T VErTCar YU Tas VeTuuTas ToTTTars Ue GarTTs,; TEpUNU; ZarmarorTa y oy Ta TTuEr priTa teNgarT SU CuluT GaraGTeTSTGU Y OToT
Tomate, crudo 38 grands caracteristico sin ser fétido o desagradable
172 pocillo 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
Repollo, crudo 31 chocolatero sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
. 2 cucharadas 3. Retirar la cascara del tomate de carne picar en trozos pequefios.
VERDURA FRIA O ENSALADA DE REPOLLO TOMATE, Zanahoria, sin cascara, oruda 2 soperas ) 4 Retirarla cascara de la zanahoria y rallar.
CALIENTE ZANAHORIA, PINIA CON LIMON B Y 5.Corta finamente el repollo por hojas
Pifa, cruda 55 -
pequena 6.En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
L 1 cucharadita
Limon, crudo 8 dulcera rasa 7. Pelar
Sal 1 1 pizca la pifia y picar en trozos pequefios.
Q Cartaral liman rirnir hea | 1ordiira,
T Herir agus Glara por 1a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Borojo, crudo 65 2/3 pocillo 3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego, hervir la
leche a fuego alto por 10 minutos
4. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
JUGO DE BOROJ® EN LECHE 5. Mientras se enfria lavar el borojo con agua segura, revisar que la fruta no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y
BEBIDA ENDULZADO CON AZUCAR Leche de vaca, entera, liquida 200 1 vaso mediano no tenga olor acido
6. Desinfectar el borojo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al
5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
7. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
Azicar blanco, granulado 11 1 cucharada 8. Licuar, agregar el azcar revolver.
! soperas llena 9.colar.
_ 10.Servir frio a cada nifio
MENU No. 5
COMPONENTE PREPARACION NOMBﬁEgE;iIi.eﬁ\EQA)ENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Huevo de gallina, entero, crudo 58 1 unidad 1. Verifique que el huevo se encuentre en buen estado, su cascara sea fuerte y sin olor desagradable
’ ! 2. Lave y desinfecte el huevo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
G ENICERRIECE RILIEVO FRT Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 3. En un sarten agregue el aceite y deje calentar 1 minuto.
4.Agregue el huevo al sarten tapar y esperar que tenga consistencia.
Sal 1 1 pizca 5. servir a cada nifio.
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas : i y . : .
’ ’ soperas llenas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
N 2. Enunaolla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la cantidad de nifios
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1dillj§:;r?:£: a atender).
ARROZ BLANCO COCIDO 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Acsite de soya 2 1/2 cucharadita s . 4..En la cantidad dllé agua adicionar sal y la cebolla plcadaly revolyer )
. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
6. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
Frijol bola roja, crudo 23 2 cucharadas

CEREALES

soperas




1 cucharadita

1. Dejar en remojo en agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes

Zanahoria, sin cascara, cruda 6 dulcera rasa como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir pc_)r 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar) la cantidad de frijol a utilizar la
noche anterior en una olla con tapa
Cebolla i " d 8 1 cucharadita 2. Al siguiente dia lave con agua segura los frijoles, dejando ir la suciedad
FRIJOL ROJO GUISADO ebolla junca, tallos, cruda dulcera rasa 3. En una olla con agua caliente adicione los fijoles, afiada sal y deje cocinar. 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de
1 cucharadita carne, zanahoria y ajo, picar finamente pero recuerde también que puede utilizar especies que se cultiven en su regién
Tomate, crudo 6 dulcera rasa 5. En un sarten realizar un sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite.
6. Una vez cocinadas los frijoles afiada el sofrito de alifios y mezcle y dejar cocinar maximo por 5 minutos.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 7. Servir a cada nifio.
Sal 1 1 pizca
Lechuga comun, cruda 45 1 pocillo 1. Verificar que las verduras lechuga, zanahoria y pifia tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o desagradable
chocolatero 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5%
por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA Zanahoria, sin cascara, cruda 26 2 cucharadas 3. Retirar la cascara de pifia picar en trozos pequefios.
CALIENTE ZANAHORIA Y PINA soperas 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
5.Corta finamente el lechuga por hojas
. 1/2 tajada 6. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
Pifia, cruda 55 pequefia 7. servir a cada nifio
Leche de vaca, entera, liquida, pasteurizada 200 1 vaso mediano 1. Lavar y desinfectar las manos antes de manipular el producto y tener en cuenta las demas normas basicas de higiene
BEBIDA AGUA DE PANELA EN LECHE ) 2. Aliste _Ios ingredientes leche y panela _
3.En una olla coloque, 1 litro de leche junto con el trozo de panela, llevar al fuego hasta que hierva.
Panela 12 1 trozo pequefio 4.Cuando este proceso esté lista, servir.
T."ATSTE TO TOTreureTnes parda Ta CoTaud. parerd, COTU Tdanaau, dgud SEgurd y TTioTT.
2. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
Panela 1 1 cucharada 3. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
sopera 4. Colocar el agua en una olla junto con el trozo de panela, cocinar a fuego bajo hasta que la panela se derrita por completo.
5. El resultado sera una especie de caramelo de textura semi liquida.
6.Cuando toda la panela se haya derretido, agregar el coco y mezclar, seguir con la coccién durante 5 minutos, removiendo de forma
constante para el que coco se hidrate con la panela.
IREENE COGADACREIERA Coco, crudo 25 2 cucharadas 7. Pasados estos los 5 minutos, cuando el coco ha‘;/a absoqrbido bien el almibar, agregar unas gotas de limén, subimos el fuego y sin
dejar de revolver cocinar hasta que la mezcla cambie de color y se torne bien dorada
8. Con la masa de las cocadas ya lista, proceder a colocar montones sobre una lata o bandeja, previamente forrada con papel de
) 1 cucharadita cocina. Para ello, afadir cucharadas de mezcla y aplastarlas ligeramente para darle forma de galletas.
Limén, crudo 8 dulcera rasa 9.Dejar que se enfrien a temperatura ambiente y conserva en la nevera durante 1 hora mas o menos hasta que las cocadas se
compacten.
410 Sansir o cada nii,
MENU No. 6
COMPONENTE PREPARACION NOMBﬁEgzili'eﬁzzﬂ)ENTo PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
173 de Tilete T. Verifique que el pescado tenga branquias rojas brillantes y humedas, I0S 0j0S sean saltones, humedos y cristalinos, 1as |
Raébalo o gualajo, entero, crudo 66 pequefio escama brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia
AUIIENTO FROVEEY Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita de olor fuerte.
Tomate, crudo 6 1 cucharadita 2. Lavar con agua segura y retirar escamas del pescado y aplicar limén y sal para desinfectar.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita| 3. Limpiar y desinfectar la cebolla, tomate de carne, cilantro,ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en
SANCOCHO DE PESCADO Ajo, crudo 3 172 cucharadita Ivo, 0 1 taza de vi 1 militro de hipoclorito de sodio al 5% da litro d durante 5 a 10 minut
(PAPA, PLATANO, YUCA Y jo, i polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CHILANGUA) _Albahaca 2 1/2 CUChéradlta 4. Picar finamente la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que
CEREALES Cilantro, crudo 3 1 hqa cuente en el territorio)
Sal 1 1 pizca 5. En otra olla Verifique que la papa, el platano verde y yuca tenga un color adecuado, sean de textura seca y firma, sean de
Papa, variedad harinosa, pastusa, con 63 1 unidad forma rendonda, alargada o curvada y que no tenga manchas negras ni moho y no tenga mal olor.
Platano harton, verde, crudo 58 1/2unidad | 6. Lave y desinfecte con agua segura muy bien la papa, el platano verde y yuca eliminando toda la suciedad de la cascara,
Yuca blanca, sin cascara, cruda 35 1/2 trozo quit icar en trozos peauefios
v A T PORCION DE BANANO Banano comun, crudo 150 1 unidad 1. Lavar, desinfectar el fruto y servir
1 unidad
EEEEA Mandarina, cruda 60 pequena
JUGO DE MANDARINA EN AGUA 1 cucharada
ENDULZADO Azlcar blanco, granulado 11 sopera 2. lavar y desinfectar la mandarina, pelar y exprimir su jugo. 4. Colocar en el agua segura, el zumo de la mandarina y endulzal
AzUcar blanco, granulado 11 1 cucharada 1. Lavar la papa
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 1/2 unidad 2. Luego vertir en una olla con canela y dejar cocer el tuberculo hasta que hablande.
POSTRE POSTRE DE PAPACHINA ganela 1 1 astilla 3. Con ayuda de un tenedor machacar hasta tener una consistencia de pure, agregar una pizca de sal para nivelar los
anela 11 1 trozo sabores.
Sal 1 1 pizca 4. El una olla con la leche y la panela mezclados, incorporar la papa y remover.
Leche de vaca, entera, liquida, 200 1 vaso 5. Dejar cocinar hasta que llegue al punto de consistencia deseado
MENU No. 7
COMPONENTE PREPARACION NOMBﬁEgzili'eﬁzzﬂ)ENTo PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Pollo, pechuga con piel, cruda 58 1 unidad - . Reallzar medias basicas de Nigiene pard manipuiadores ae amentos — o
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 2. Sacrifique el pollo el mismo dia de consumo sino cuenta con nevera o maximo el dia anterior dejandolo en refrigeraion
Tomate, crudo 6 1 cucharadita para su limpieza utilice agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita| Ccomo piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar), verifique que el
ALIMENTO PROTEICO POLLO SUDADO Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita | Pollo se encuentre de color blanco oligeramente rosado (color caracteristico del alimento), tenga contextura firme y himeda
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita y olor ligero es decir que no presente mal olor, rancio o desagradable
3. Porcione el pollo cocinar en agua segura hasta que este blando
Sal 1 1 pizca 4. Lavar y desinfectar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato
de sodin en nalva _a 1 taza de vinaare o 1 mililitra de hinaclarita de sadin al 5% nor cada litro de aacua durante 5 a 10
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
Coco, crudo 15 1 cucharada y 2. Enuna olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
ARROZ DE COCO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita cantidad de nifios a atender).
Sal 1 1 pizca 3. En la cantidad de agua adicionar sal, panela y coco rallado
Panela 11 1 trozo 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15
CEREALES 1 unidad 1.Verifique que el platano tenga un color amarillo, sea de textura suave y firme no tenga manchas negras ni olor
Platano harton, maduro, cocido, sin sal 91 mediana desagradable.
PLATANO MADURO FRITO 2. Lave el plgtano con agua segura. )
3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir
5. Servir
Lech . d 45 1 pocillo 1. Verificar que las verduras lechuga y zanahoria tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
echuga comun, cruda chocolatero desagradable
2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA , o 2 cucharadas sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CALIENTE ZANAHORIA Y LIMON Zanahoria, sin cascara, cruda 26 soperas 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
5.Corta finamente el lechuga por hojas
. 1 cucharadita 6. En un plato/olla juntar todas las verduras, partir el limon por la mitas, exprimir y revolver
Limén, crudo 8 ; i
dulcera rasa 7. servir a cada nifio
1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Borojo, crudo 65 2/3 pocillo 3. Observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o amarga. Luego,
hervir la leche a fuego alto por 10 minutos
4. Poner la cantidad de leche dejar enfriar.
BEBIDA JUGO DE BOROJO EN LECHE Leche de vaca, entera, liquida, 1 vaso 5. Mientras se enfria lavar el borojo con agua segura, revisar que la frutalnq tenga manchas negra o con moho, no tenga
ENDULZADO CON AZUCAR tourizada 200 mediano . o magulladuras y no tenga olor acido . ) ‘
pas 6. Desinfectar el borojo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito
de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
7. Porcionar la fruta, colocarla en la licuadora con la leche y agua.
Aziicar blanco, granulado 11 1 cucharada 8. Licuar, agregar el aztcar revolver.
soperas llena 9.colar.
10.Servir frio a cada nifio.
MENU No. 8
COMPONENTE PREPARACION NOMBﬁEgzili'eﬁzzﬂ)ENTo PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Res, carne magra, cruda 56 1/8 de libra 1. Verifique que la carne de res sea de color rojo brillantes,sea firme, elastica y ligeramente
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita humeda, olor caracteristico al alimento, sin tener moho, ni un mal olor que
Tomate, crudo 6 1 cucharadita puede ser rancio o desagradable
ALIMENTO PROTEICO TAPAO DE CARNE DE RES Aceite de soya 2 1/2 cucharadita | 2. Lavar y desinfectar la cebolla junca, tomate de carne, ajo y cilantro utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo,
Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 3. Picar finamente los alifios (puede utilizar la especie aromatica que cuente en el territorio)
Sal 1 1 pizca 4. En una olla colocar a hervir agua y agregar la carne hasta que este cocida y blanda.
] 3 cucharadas 1. Tomar Ta cantidad de arroz, Tavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
- - cantidad de nifios a atender).
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
ARROZ BLANCO COCIDO . - X
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15
Sal 1 1 pizca minutos.
6. Servir a cada nifio
Yuca blanca, sin cascara, cruda 71 1/2 trlozo 1.Verifique que la yuca tenga un color blanco, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras ni olor desagradable.
CEREALES mediano 2. Lave y desinfecte la yuca, cebolla junca, tomate y perejil con agua segura, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio
en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Sal 1 1 pizca 3. Retire la cascara y corte la yuca en troncos.
PASTEL DE YUCA ASADO CON 4. Coloque a hervir agua segura y adicione los troncos de yuca con un poco de sal por 15 a 20 minutos.
QUESO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 5.Retire los troncos de yuca del agua cuando esten blandos y dejar enfriar.
6. En un sarten realizar un sofrito, adicionar cebolla junca, tomate y perejil picados finamente, con sal y aceite.
7. Una vez cocinados los troncos de yuca, en una olla/sarten afiada el sofrito de alifios, mezcle y dejar cocinar maximo por
Queso fresco, semiduro, semigraso, tipo 47 1 tajada 5 minutos.
campesino mediana 8. Servir a cada nifio
. 1/2 unidad 1. Verificar que las verduras remolacha, cebolla y limon tengan su color caracteristico y olor caracteristico sin ser fétido o
Remolacha, sin cascara, cruda 45 ~
pequefia desagradable
1 cucharadita | 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
VERDURA FRIA O ENSALADA DE REMOLACHA, Cebolla cabezona, cruda 10 dulcera rasa sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
CALIENTE CEBOLLA Y LIMON ] 1 cucharadita 3. Retirar la cascara de la remolacha y cebolla cabezona picar en trozos pequefios.
Limon, crudo 8 dulcera rasa 4. Partir a la mitad el limon y exprimirlo.
5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
Sal 1 1 pizca 6. Aplicar un poco de sal, revolver y servir
1. En una olla colocar a hervir agua segura
Limén. crudo 50 1 unifjad 2. Revise que la panela sea de color café, sea en bloque y tenga un olor ducel sin manchas ni insectos.
’ mediana 3. Lavar con agua segura la panela para eliminar suciedades
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BEBIDA

AGUA DE PANELA CON LIMON
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5. Lavar y desinfectar el limén con1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de

Panela 12 1 troz(} hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
pequeno 6. Corta el limon y exprimirlo sobre la preparacion
7.Servir a cada nifio.
1. Aliste lo ingredientes para la cocada: panela, coco rallado, agua segura y limén.
1 cucharada 2. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
Panela 1 sopera 3. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
4. Colocar el agua en una olla junto con el trozo de panela, cocinar a fuego bajo hasta que la panela se derrita por completo.
5. El resultado sera una especie de caramelo de textura semi liquida.
6.Cuando toda la panela se haya derretido, agregar el coco y mezclar, seguir con la coccion durante 5 minutos, removiendo
POSTRE COCADA CASERA Coco, crudo 25 2 cucharadas ) de forma constante para el quel cocq se hidratle con la panela. . )
7. Pasados estos los 5 minutos, cuando el coco haya absorbido bien el almibar, agregar unas gotas de limoén, subimos el
fuego y sin dejar de revolver cocinar hasta que la mezcla cambie de color y se torne bien dorada
8. Con la masa de las cocadas ya lista, proceder a colocar montones sobre una lata o bandeja, previamente forrada con
. papel de cocina. Para ello, afiadir cucharadas de mezcla y aplastarlas ligeramente para darle forma de galletas.
. 1 cucharadita . . . .
Limon, crudo 8 dulcera rasa 9.Dejar que se enfrien a temperatura ambiente y conserva en la nevera durante 1 hora méas o menos hasta que las cocadas
se compacten.
10. Servir a cada nifio.
MENU No. 9
COMPONENTE PREPARACION NOMB’Z:QE;?;::‘;ZENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
Bagre, magro, entero, cocido, sin sal 68 1/2 filete 1. Verifique que el pescado tenga branquias rojas brillantes y humedas, Tos ojos sean saltones, himedos y cristalinos, las
Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita | escama brillantes, su textura firme y elastica, al oprimir el pescado la marca de los dedos queda en el cuerpo sin presencia
Tomate, crudo 6 1 cucharadita de olor fuerte.
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 2. Lavar con agua segura y retirar escamas y espinas del pescado y aplicar limén y sal para desinfectar.
Ajo, crudo 3 1/2 cucharadita| 3. Limpiar y desinfectar la cebolla, tomate de carne, cilantro,ajo y la albahaca con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en
ALIMENTO PROTEICO ENCOCADO DE PESCADO Albahaca 2 1 hoja polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
Cilantro, crudo 3 1/2 cucharadita 4. Picar finamente la cebolla junca, tomate de carne, cilatro, el ajo, la albahaca (puede utilizar la especie aromatica que
Sal 1 1 pizca cuente en el territorio)
Leche de vaca, entera, liquida, 30 1/8 de vaso 5. En un sarten realizar el sofrito, adicionar los alifios picados finamente, con sal y aceite
Coco, crudo 15 1 cucharada 6. Se raspa el coco, se exprime; se saca “la primera y segunda leche”.
Panela 1 1 trozo 7.En una olla se revuelve el quiso, la leche entera v la sequnda leche de coco.
] 3 cucharadas 1. Tomar la cantidad de arroz, lavarlo con agua segura, verificar que se encuentre libre de suciedad y escurrirlo bien.
Arroz blanco, pulido, crudo 40 soperas llenas | 2 En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
cantidad de nifios a atender).
ARROZ EILANED el Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 3. En el agua adicionar sal y revolver
- 4. Cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15 minutos.
Sal 1 1 pizca 5. Servir a cada nifio.
CEREALES Platano harton, verde, crudo 9 :nltjer:jli(ixanda 1.Verifique que el platano tenga un color verde, sea de textura seca y firme no tenga manchas negras nin olor desagradable.
2. Lave el platano con agua segura.
. i 3. Pele la cascara del platano y corte los platanos en tajadas gruesas
PATACONA FRITA CON QUESO Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En un aceite poner a calentar el aceite afiadir las tajadas, freir
5. Sacar del sarten y realizar presion con un plato sobre ellos y llevarlos nuevamente hasta que esten totalmente fritos.
Queso fresco, semiduro, semigraso, tipo e 1 tajada 6. tajar la procion de queso y colgcar encima del pantacon.
campesino mediana 7. Servir
1/4 de unidad | 1. Verificar que las verduras cebolla, tomate de carne, aguacate y limén tengan su color caracteristico y olor caracteristico
Aguacate Lorena, crudo 40 - X I
ENSALADA DE AGUACATE mediana - . _sin ser féfido o desagradable A o
VERDURA FRIA O TOMATE. CEBOLLA. LIMON Y Tomate, crudo 38 1/4 de unidad | 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
CALIENTE g SAL ’ Cebolla cabezona, cruda 10 1 cucharadita sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
Limdn, crudo 8 1 cucharadita 3. Retirar la cascara de la cebolla y tomate de carne picar en trozos pequefios.
Sal 1 1 pizca 4. Partir el aguacate y picar en trozos.
1. Hervir agua clara por 1 a 3 minutos.
2. Deje que el agua hervida se enfrie y guardela en una olla/jarra con tapa.
Zapote comun, crudo 90 1/3deunidad | 3. | avar con agua limpia y tratada el fruto, revisar que no tenga manchas negra o con moho, no tenga magulladuras y no
tenga olor acido
BEBIDA JUGO DE ZAPOTE EN AGUA 4. Desinfectar el fruto, utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito
ENDULZADO CON AZUCAR de sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos y lavar.
Azucar blanco, granulado 1 1 cucharada > POTCIO”ZT liilﬁ;?:grlgg::;lzIe:zll?c:ur:(\j/glr\?efon ol agua.
’ soperas llena : ’ .
7.colar.
8.Servir frio a cada nifio.
MENU No. 10
COMPONENTE PREPARACION NOMB’Z:QE;?;::‘;ZENTO PESO BRUTO | Medida casera PROCEDIMIENTO PREPARACION
1. Verifique que el huevo se encuentre en buen estado, su cascara sea fuerte y sin olor desagradable
2. Lave y desinfecte el huevo utilizar 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de
HUEVO COCIDO Huevo de gallin, entero, crudo 58 1 unidad hipoc:;orlizto de sodio al 5% por cgda litro Fie agua durante 5a 10 minutgs y lavar.
. En una olla con agua caliente dejar cocinar durante 12 a 15 minutos.
4.Pelar cuidadosamente.
ALIMENTO PROTEICO i . i 5. servir a cada nifio. : _
Lenteja comun, cruda 23 2 cucharada 1. Dejar en remojo en agua segura ( agua clara que no tenga sustancias contaminantes
Zanahoria, sin cascara, cruda 6 1 cucharadita como piedras, tierra, insectos u otro tipo de animales, hervir por 1 a 3 minutos y dejar enfriar para utilizar) la cantidad de
LENTEJAS SECAS GUISADAS Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadfta . llenteja"s a utilizar la noche anterior en una olla con ta.pa .
Tomate, crudo 6 1 cucharadita 2. Al siguiente dia, lave con agua segura la lentejas, dejando ir la suciedad
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita| 3. En una olla con agua caliente adicione las lentejas, afiada sal y deje cocinar.
Sal 1 1 pizca 4. Lavar con agua segura la cebolla junca, tomate de carne, zanahori icar finamente pero recuerde también que puede
T. TOmar 1a ca dad ge arroz, favario con a a segura, ve a e ue € 1ore ge suclegad y € a 0] en.
Arroz blanco, pulido, crudo 40 3 cucharadas 2. En una olla agregar 2 tazas de agua por 1 taza de arroz a fuego medio ( la cantidad de agua y arroz depende de la
soperas llenas . .
. - cantidad de nifios a atender).
CEREALES ARROZ BLANCO COCIDO Cebolla junca, tallos, cruda 8 1 cucharadita 3. Lavar con agua segura la cebolla junca y picar finamente
Aceite de soya 2 1/2 cucharadita 4. En la cantidad de agua adicionar sal y la cebolla picada y revolver
Sal 1 1 pizca 5. Luego, afiada el arroz y cocinar a fuego medio sin mover, hasta que se encuentre bien cocido durante unos 10-15
Tomate, crudo 38 1/4 de unidad | 1 Veriticar que Tas verduras tomate de carne,cebolla, zar?;llr?tl)lrﬁggy Timén tengan su color caracteristico y olor caracteristico
sin ser fétido o desagradable
Zanahoria, sin cascara, cruda 26 2 cucharadas 2. Limpiar y desinfectar con 1 cucharada de bicarbonato de sodio en polvo, o 1 taza de vinagre, o 1 mililitro de hipoclorito de
ENSALADA DE TOMATE, soperas sodio al 5% por cada litro de agua durante 5 a 10 minutos.
VERDURAFRIAG | 7 A\NAHORIA Y CEBOLLA CON 3. Retirar | del tomate d boll icar en t i
CALIENTE Cebolla cabezona, cruda 10 1 cucharada - Reirar la cascara del tomate de came y cebolla para picar en trozos pequefios.
LIMON 4. Retirar la cascara de la zanahoria y rallar.
) 1 unidad 5. En un plato/olla juntar todas las verduras y revolver
Limén, crudo 50 mediana 6. Cortar el limon y exprimir sobre las verduras
7. Aplicar un poco de sal. revolver v servir
Avena en Hojuelas, Precocida 15 2 cucharadas 1. Observar que la avena este limpia y libre de suciedad.
COILATA BIE AV EN UEETE Leche de vaca, entera, liquida, 200 1 vaso 2. En otra olla, observe que la leche a utilzar sea de color blanco, textura liquida y no tenga olor agrio ni sabor acida o
BEBIDA Canela 1 1 astilla amarga. Luego, poner a hervir la leche a fuego alto por 10 minutos.
ENDULZADO CON AZUCAR - - .
i 1 cucharada 3. Luego poner a cocinar la avena con la leche, adicionar canela y azucar, mezclar durante 10 minutos.
Azticar blanco, granulado 11 sopera llena 4. Sacar del fuego y servir caliente.
Borojo, crudo 65 2/3 pocillo | 1. En un recipiente mezcle la miel con una taza de agua.
POSTRE JALEA A DE BOROJO Canela 1 1 astilla 2. Hierva hasta que la miel seldisuelva, para obtep'(er un melao. )
3. Deje enfriar. Agregue el borojo y mezcle hasta obtener una masa homogénea. Bata hasta
Miel de abejas, liquida 12 1 cucharada

llegar a punto de nieve 4 servir a cada nifio.
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COMPONENTE

LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO

ALIMENTO PROTEICO DE ORIGEN
ANIMAL

Carne de res

Carne de cerdo

Huevo de gallina

Trucha entera

Bagre magro

Robalo o gualajo

Tilapia o mojarra

Pollo

ALIMENTO PROTEICO DE ORIGEN
VEGETAL

Leguminosas: frijol rojo, frijol blanco,lenteja, arveja verde.

CEREAL

Arroz

Maiz blanco trillado

Avena

Bienestarina

Pasta

TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE CEREAL

Papa

Papa criolla cruda

Yuca

Platano maduro

Olluco

Platano verde

VERDURAS

Verduras y hortalizas crudas o cocidas: Cebolla junca, zanahoria, acelga,ajo, tomate, olloco, lechuga, pimenton, pepino,
zapallo, habichuela, colifrlor, calabaza, repollo blanco, remolacha, guatila, espinaca, cimarron, chilangua, achote, ajo.

FRUTA

Papaya, papayuela, tomate de arbol, guayaba, maracuya, lulo, naranja, banano, gulupa, mora, fresa, mandarina, uchuva,
limon, mango, naranja, coco, borojo, manzana, zapote, asai o naidi, aguacate, cafia.

AZUCARES

Azucar blanca

Miel de abejas liquida

Miel de cafia de azucar

Panela

GRASAS

Aceite vegetal (soya)

Mani con piel, crudo

Margarina

LACTEOS

Leche: leche entera de vaca, Leche de vaca en polvo

Queso: cuajada, quesillo

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE
REVISA POR PARTE DE LA ETC LA
PLANEACION DEL CICLO DE MENUS

MANUELLA HURTADO CORAL

FIRMA

MATRICULA
PROFESIONAL
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